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Предисловие 


Жизнь — это чудесный подарок, который дарят нам родители. 
Своей судьбой мы можем распорядиться по своему усмотрению: стать 
космонавтом или актером, врачом или олигархом, 
священнослужителем или учителем. Или даже побывать в разных 
ипостасях, стремясь получить максимум удовольствия от жизни. Но 
проходят годы, и у многих приходит ощущение отсутствия какого- 
либо выбора. Как будто они попали в «жизненную колею», из которой 
невозможно выпрыгнуть. Как будто настал вечный «день сурка», 
который невозможно закончить. Как будто вы стали невольниками 
«матрицы», из которой нельзя сбежать. Эйфория уходит, расчищая 
место для страхов, тревог, неудовлетворенности собой, окружающими 
людьми и миром. И приходится утешать себя только одной 
безрадостной мыслью: «Молодость прошла, впереди старость, ничего 
уже нельзя изменить». Но это неверная установка. Оказывается, 
можно! 

Дело в том, что в своем стремлении что-то изменить мы постоянно 
сталкиваемся со своими же собственными убеждениями, которые 
когда-то получили из «авторитетных» источников — от родителей, 
тренеров, школьных учителей, друзей, СМИ. А эти убеждения, как 
правило, носят характер ограничений: «так делать нельзя», «это 
неприлично», «это запрещено». А если вашими наставниками 
выступят аутсайдеры, то вас научат плохому поведению. Таким 
образом формируются привычки. Как объясняют ученые, привычка — 
это поведение, склонность к чему-либо, ставшие для человека 
постоянными в его жизни. С одной стороны, это бессознательный 
навык, когда вы что-то делаете, даже не задумываясь, а с другой, это 
леность ума, когда и не хочется ни о чем задумываться. Таким 
образом, модель поведения становится автоматической, позволяя нам 
экономить свои интеллектуальные и психические ресурсы. Когда мы 
воспринимаем привычку как «незыблемую истину», нам становится 
очень сложно отказаться от нее или поменять на более подходящую. В 
итоге привычка, как писал еще Аристотель, становится нашей второй 
натурой и практически управляет нашей судьбой. 

Когда речь идет о привычках, то многие сразу вспоминают именно 


о вредных. Но, помимо всего прочего, к привычкам можно отнести все 
то, что ежедневно присутствует в нашей жизни: во сколько мы 
просыпаемся, какую пищу едим, каким способом добираемся на 
работу, и даже то эмоциональное состояние, в котором чаще всего 
пребываем. Ведь большую часть своего времени мы проживаем на 
автопилоте, отдавая функцию управления жизнью своему телу. Тело 
просыпается, ест, справляет нужду, собирается, едет на работу, 
работает, возвращается домой, ест, спит и т. д. У каждого тела — свой 
набор привычек. Поэтому, чтобы что-то изменить в своей жизни, 
нужно изменить свои наклонности и обычаи. Многие, прочитав эти 
строки, тотчас воскликнут: «О! Это проще простого! С понедельника 
начну здороваться с соседями, делать утреннюю пробежку, 
планировать день и пр.!» Но, к сожалению, изменение поведения не 
происходит так быстро. Как показали многочисленные исследования и 
наблюдения, новые привычки нарабатываются в течение 
определенного срока – не менее чем за 21 день. Почему? 


Кто придумал это число? 


Еще в 1960 году американский пластический хирург Максвелл 
Мольц в своей книге «Психокибернетика», подводя итог своим 
исследованиям, утверждал, что после изменения внешности пациенту 
требуется ровно три недели, чтобы привыкнуть к своему новому телу. 
Эту идею подхватили психологи. Было проведено много 
экспериментов как на животных, так и на людях. 

Один из них был проведен в Национальном управлении США по 
аэронавтике и исследованию космического пространства. 20 
добровольцам выдали специальные очки, линзы которых 
переворачивали изображение на 180 градусов. Их надо было носить 
постоянно. И ровно через 21 день мозг участников научился сам 
переворачивать изображение, воспринимая его как нормальное! Так 
через три недели произошла адаптация мозга к перевернутым 
картинкам. Но если участники эксперимента хотя бы один день не 
носили эти очки, то мозг возвращался к нормальной работе, и на 
переворот изображения снова требовался 21 день! То есть каждый 
пропуск опять возвращает к первому дню, даже если по факту он 
шестнадцатый или восемнадцатый. 

В итоге ученые окончательно убедились: новая привычка 
приживается именно за этот промежуток времени. Однако, как 
показали дальнейшие исследования, чтобы выработать полезный 


навык, надо избавиться от уже имеющегося негативного, чтоб 
сместился вектор поведения. Так, например, страстная увлеченность 
интересной работой может уменьшить аппетит и желание объедаться 
до отвала. Причем замена должна происходить практически 
одновременно, иначе вместо одной вредной привычки может 
появиться другая, еще более пагубная. Для этого нужно проявить 
решимость и настойчивость, а главное — найти сильную мотивацию. 
Начать делать утром зарядку не просто для того, чтобы хорошо 
выглядеть, а чтобы к определенной дате быть готовым пробежать 
марафон. Не просто приучить себя к ежедневному чтению книг, а 
стать членом престижного литературного клуба или самому стать 
писателем или блогером. Не просто заняться вышивкой в качестве 
хобби, а принимать участие в международных выставках народного 
искусства. 

Но не пытайтесь сразу же избавиться от всех вредных привычек и 
тут же перейти на здоровый рацион питания, начать вовремя ложиться 
спать, каждый день ходить в спортзал и с шести до семи часов утра 
изучать китайский язык. Надолго голого энтузиазма может не хватить. 
Необходимо быть последовательными и дозировать порции 
изменений. Выберите для начала две самые простые привычки, а 
потом постепенно меняйте все более значимые стороны в своей жизни. 
Например, если вы начнете убираться дома каждый день по 15 минут, 
то это не отнимет у вас много сил, зато прибавит радости от 
лицезрения чистоты, и появится желание приглашать гостей почаще. 
Так полезные привычки вы можете внедрять постоянно. 

Новые навыки нужно стараться применять для того, чтобы 
потраченное на их приобретение время не было израсходовано 
впустую. То, что мы сознанием пропускаем через себя, но не 
подкрепляем действием, уходит из нашей жизни. А значит, мы 
останемся «тухнуть» на одном месте. Пусть будет достигнут даже 
небольшой результат, но он обязательно должен быть! Самая главная 
психотехника достижения чего-либо — это регулярность. В результате 
окажется, что за 21 день вы сделаете 21 шаг к счастливой и успешной 
ЖИЗНИ. 

Но для начала смотивируйте, убедите себя, что жить по новым 
правилам вам жизненно необходимо. И начните делать то, что вы 
никогда раньше не делали. Ведь подумайте: почему почти каждый из 
нас находится в «матрице» или в «дне сурка»? Их формирует 
исключительно наш ум, то есть логическое знание, о которое мы 
постоянно бьемся, натыкаясь в попытках что-то изменить в своей 


жизни. Поэтому единственный способ выйти за его пределы — 
приобрести другие практические знания и в результате поменять свое 
поведение. Тогда человек, как правило, легко разрывает шаблонный 
круг своего бытия. 

Очень важно не сходить с дистанции! Стоит после нескольких дней 
«примерного поведения» один-единственный раз проспать или после 
трех дней диеты снова подсесть на фастфуд — и привычки как не 
бывало. Поэтому требуется жесткий контроль и самодисциплина. И 
тогда за три недели новое поведение в итоге будет доведено до 
автоматизма. Вы сами убедитесь, как без особых усилий будете 
придерживаться новых правил. 


Главные этапы зарождения привычки 


1. Надо понять, от чего вы хотите избавиться и что приобрести. 
Провести ревизию всех своих приобретенных привычек. Составить 
список тех, которые вы желали бы выработать. Поставьте цели, 
достичь которых вам помогут только новые навыки. Выберите 1-3 
привычки, над которыми будете работать в ближайшее время. 
Напишите мотивирующие фразы. Развесьте их на стенах так, чтобы 
они всегда попадались вам на глаза и помогали в трудные минуты. 

2. После принятия решения стартуйте на следующий же день. Не 
откладывайте в долгий ящик обещания, данные самому себе. Если 
решили обливаться утром холодной водой, то сделайте это хотя бы 
один раз. Сдвиньтесь с мертвой точки! 

3. Сделайте над собой еще одно усилие: повторите привычку два 
дня подряд. Будет сложно, но не сдавайтесь! Попробуйте 
воспользоваться «правилом одного дня». Каждый день говорите себе: 
«Я делаю это сегодня и только один день». И на следующий день 
говорите себе то же самое: «Я делаю это только сегодня и только один 
день». И так каждый день в течение 21 дня. 

4. Выходим на финишную прямую: или обливаемся холодной 
водой каждый день в течение недели, или перестаем пить пиво, или 
бросаем курить. Никаких выходных! Никаких отговорок! Назвались 
груздем — полезайте в кузов. 

5. Повторяйте действия в течение 21 дня. Это время считается 
оптимальным для формирования привычки. Если ни разу не сошли с 
дистанции, считайте себя героем! 

Итак, эта книга поможет вам приобрести замечательные 
привычки, дав понятные инструкции и убедительные 


рекомендации. По ходу чтения вы можете делать пометки на 
полях, отвечая на вопросы или оставляя себе «напоминалки». В 


конце книги вас ждет ежедневник на 21 день, цель которого – 
самодисциплина и самоконтроль. 


Самые простые полезные привычки 


Научиться рано вставать 


Когда вы ложитесь спать? Во сколько встаете утром? Сколько 
спите в выходные? Какая в спальне температура? Достаточно ли 
плотные шторы? Что мешает вам высыпаться? 

Цель:ложиться в ... часов, а вставать в ... часов! 

Превратиться из «совы» в «жаворонка» за ... недель/месяцев. 

Еще в 1970-е годы теория хронотипов уже была обоснована 
научными экспериментами. Опыты убедительно показали, что люди 
подразделяются по двум основным типам характера суточной 
активности: «совы» и «жаворонки». Иногда выделяют третий 
хронотип — «голуби». Но, на мой взгляд, это странная и 
промежуточная категория. Скорее всего, ее придумали для оправдания 
тех людей, которые могут менять свой режим в зависимости от 
обстоятельств. Известный факт: парень-«сова», попадая в армию, 
через некоторое время легко вскакивает по «трубе» в шесть утра, а 
возвратившись домой, вновь начинает вести ночной образ жизни. В 
общем, за пятьдесят лет со дня эпохального открытия большинство 
населения Земли разобралось, к какому типу оно относится. И без 
всяких мучений совести люди спокойно ведут свою утреннюю или 
ночную жизнь. Многие работодатели даже идут навстречу своим 
подчиненным, разрешая сдвигать рабочий график по своему 
усмотрению. Ведь от невыспавшегося работника мало толку. 

Но не так давно исследователями было доказано: быть 
«жаворонком» и полезнее, и выгоднее. Полезно — для здоровья: 
медики утверждают, что «ранние пташки» мало болеют и долго живут. 
А выгодно — для карьеры: среди любителей раннего подъема много 
гениев и олигархов. Поэтому, конечно, «совам» лучше изменить свой 
режим. Это возможно! Есть масса примеров, когда полуночникам 
удалось изменить свою жизнь. Теперь они наслаждаются волшебным 
утром, которое начинается у них с 5 или 6 утра. Магия утренних часов 
заключается в том, что у человека в сутках появляется «лишних» 2-3 
часа, которые они могут потратить только на себя любимого и 
выполнить те дела, на которые обычно никогда не хватает времени. 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Убедить человека можно во всем, если представить ему 
убедительные аргументы и железные факты. В случае с режимом 


сна это тоже срабатывает. Как показали наблюдения, человеку, 
который решил превратиться из «совы» в «жаворонка», надо всего 
лишь доступно рассказать, как работает его организм в ночные и 
утренние часы. Тогда его действия будут наполнены смыслом. Он 
будет понимать, как и для чего он приобретает эту привычку. 

Итак, хронобиологи установили, что биологический ритм 
«жаворонков» по своей сути природный. Ведь на протяжении 
практически всей истории своего существования человек напрямую 
зависел от солнца. Люди не позволяли себе вставать поздно, так как 
они могли заниматься охотой, сбором трав и ягод, скотоводством и 
даже войной только в светлое время суток. Эта древняя «привычка» — 
выстраивать свой день по нашему светилу — очень глубоко и надежно 
закреплена в наших генах. 

Появившийся другой тип биоритмов -— «совы» – многие 
исследователи считают плодом современной цивилизации. Ведь с 
развитием электричества развивались такие виды деятельности 
человека, которые перестали зависеть от солнечного света. Хотя, 
конечно, ночные гуляки встречались в разные времена. Но в этих 
случаях, возможно, были виноваты их предки. Дело в том, что 
последние научные открытия говорят о том, что биологический ритм 
«сон — бодрствование» зависит от работы нервных клеток. Хитрость в 
том, что каждая нервная клетка наделена собственными 
биологическими часами. Как именно они работают, пока загадка. Но 
очевидно, что в определенный отрезок суток клетки начинают бурно 
проявлять активность. То есть они чувствительны к смене времени 
суток. 

Насколько выгодно быть «жаворонком», решили выяснить ученые 
из Университета Суррея в Англии и Северо-Западного университета в 
США. На протяжении шести лет они следили за состоянием здоровья 
более 433 тысяч человек в возрасте 38—73 лет, фиксируя их время 
засыпания и пробуждения. Выяснилось, что смертность среди людей, 
которые колобродят ночью, на 10 % выше, чем среди «утренних 
пташек». И этому есть объяснение. Дело в том, что с 12 часов ночи до 
5 утра приходится пик выработки мелатонина — гормона, который 
регулирует работу эндокринной системы, иммунитета, обмена 
веществ. Происходят и другие важнейшие процессы. Нередко 
мелатонин называют «гормоном молодости», поскольку некоторые 
исследования показали, что его дополнительный прием тормозит 
старение и омолаживает организм. Также во время ночного сна 
вырабатывается гормон роста, пик которого приходится на время с 23 


часов до 2 часов ночи. Этот гормон помогает клеткам делиться, 
происходит регенерация тканей, и – что особенно важно – идет рост 
мышечной ткани. 

Если же человек в такие часы бодрствует, то организм дает сбои в 
различных системах. В результате появляется повышенная 
предрасположенность к ожирению, диабету, мышечной слабости из-за 
потери мышечной массы — саркопении. Этот диагноз является 
наиболее характерным признаком старения. Из-за слабых мышц 
быстрее «летят» суставы, которые не поддерживаются качественным 
мышечным корсетом, повышается риск остеопороза. Кроме того, есть 
данные, что «совы» чаще страдают от депрессий, раздражительности, 
тревожности, частой смены настроения, в то время как «жаворонки» 
почти все оптимисты. 

Однако японским исследователям удалось выявить ген, который 
присущ именно «совам». Он называется «ген, вызывающий синдром 
наследственной длительной фазы сна». Их «лечить» и переучивать — 
только зря время терять. Генные механизмы ученые «подкручивать» 
еще не научились. 

Как же работает наш организм в утренние часы? 

4 часа. Тело получает максимальную порцию стрессового гормона 
кортизона, словно во время сна оно опустошило свои батареи, и эта 
порция необходима, чтобы организм был работоспособен после 
пробуждения. 

С 4 до 6 часов утра работа мозга начинает активизироваться, даже 
несмотря на сон. Это дает возможность рано вставать и чувствовать 
себя бодрым уже в 5 утра. 

5 часов. Организм мужчин вырабатывает максимальное количество 
полового гормона тестостерона. Поэтому и секс в это время самый 
сладкий — ценители знают. Доктора уверены: утренний секс полезнее 
для организма, чем ночные ласки. Ведь в рассветные часы происходит 
значительный выброс гормонов, в том числе половых. А вечером наша 
гормональная система уже сонная, и эффект совсем не тот. 

6 часов. Минимальные порции кортизона действуют как 
внутренний будильник. Самое время пробудиться ото сна: 
активизируется общий обмен веществ, повышается уровень сахара и 
аминокислот в крови, всех прочих веществ, необходимых для 
строительства новых клеток ткани, подготавливается энергия, 
необходимая для организма в течение дня. 

С б до 7 утра лучше всего работает долговременная память. Очень 
хорошо усваивается любая полученная информация. При этом намного 


чаще приходят в голову интересные и полезные идеи, мысли. Даже 
известный писатель, автор «Ночного дозора» Сергей Лукьяненко 
признавался: «Утром людям приходят более правильные мысли, чем 
вечером». 

Кроме того, срабатывает биологический «будильник», который 
расталкивает все системы организма. Активизируется обмен веществ. 
Подскакивает уровень аминокислот. Проще говоря, «разгоняется» 
кровь. Отличное время для физической нагрузки — не для силовых 
упражнений, а для направленных на обогащение органов кислородом. 

С 8 до 9 утра активно работает левое полушарие, поэтому начинает 
отлично работать логическое мышление. По мнению ученых, это 
время наиболее подходит для любого вида эффективной деятельности. 


Как привыкать? 


Вот примерная программа изменения своего образа жизни. 

Старайтесь проводить в постели то время, на которое приходится 
пик выработки гормонов, сохраняющих молодость: мелатонина (с 12 
ночи до 5 утра) и гормона роста (с 11 вечера до 2 часов ночи). 

Если вы «генетическая сова», то намного более позднее время 
засыпания и просыпания организму, скорее всего, не повредят, 
поскольку внутренний хронометр смещен, и время пика выработки 
важных гормонов также изменяется. 

Плюс-минус пара часов в ту или другую сторону - как у «сов», так 
и у «жаворонков» — организму тоже сильно не навредят при условии 
регулярности режима, то есть примерно одинакового времени отхода 
ко сну и подъема в рабочие дни и выходные. 

Если генных мутаций, характерных для «генетических сов», у 
человека нет, но он постоянно ложится намного позднее нормы, то 
есть после 1 часа ночи, то даже при условии 8-—9-часового сна 
повышается риск неблагоприятных изменений в организме. В том 
числе таких, которые могут ускорить старение. 

Чтобы хорошо выспаться за меньшее количество часов, нужно 
проветрить спальню до 18—20 градусов, закрыть плотно шторы, в 
идеале – до полной темноты, которая способствует выработке 
мелатонина. Или надеть маску для сна. 

Желательно перед сном стоит принять теплый душ — успокаивает. 

Заснуть лучше примерно в 22 часа. Каждый час сна до 12 ночи по 
эффективности равен нескольким часам. 

Спать лучше всего 6-8 часов. Здоровый, правильный сон 
способствует нормализации веса — организм обновляется и молодеет. 


Постарайтесь каждый день вставать в одно и то же время. Так 
вашему организму будет легче привыкнуть и перестроиться на новый 
режим. Придется не делать исключений и в выходные дни, так вы 
быстрее настроите свои внутренние часы и сможете вставать в нужное 
вам время даже без будильника. 

Перед сном задайте себе установку, когда вам точно нужно 
проснуться. Это поможет вашему подсознанию настроиться на 
выполнение поставленной задачи. Так вашему организму будет легче 
проснуться в назначенное время. 

Вам вовсе не нужно заставлять себя ложиться спать очень рано. 
Часто люди спят большее количество часов, чем это нужно их 
организму. В вечернее время следите за своим организмом. Когда 
почувствуете усталость и сонливость, отправляйтесь в постель. Если 
будете часами лежать и безуспешно пытаться уснуть, то попросту 
потеряете время и только разнервничаетесь. Слушайте свой 
внутренний голос. 

Уговорите себя на ранний подъем. Придумайте, ради чего или кого 
вы хотели бы утром быстро выскочить из постели. 

Не давайте себе шанса остаться в постели. Речь идет о такой частой 
привычке многих людей, как постоянное переведение стрелок 
будильника еще на 10 минут. Да, в 6.00 вам кажется, что эти 10 минут 
спасительны, но это не так. Старайтесь вставать после первого звонка. 
Помогайте себе любыми возможными методами. Не хотите вылезать 
из-под теплого одеяла, особенно когда в комнате прохладно? 
Поставьте рядом с кроватью обогреватель и включайте его сразу после 
пробуждения, чтобы комната быстро прогревалась. Не можете 
проснуться, когда за окнами темно? После звонка будильника 
включайте везде свет. Используйте все возможности, чтобы 
выработать в себе желаемую привычку. 

Замена привычек должна происходить медленно. Если вы 
привыкли вставать в 7:30, то не следует сразу же заводить будильник 
на 5 утра, так как вы его быстро выключите и снова уснете. Вместо 
этого поставьте сигнал будильника пораньше минут на десять, чтобы 
привыкать к новому режиму постепенно. 


Выпивать стакан воды утром натощак 


Пьете или нет воду утром? Есть ли жажда ночью? Заставляете 
ли себя выпить стакан после пробуждения? Как себя чувствуете, 
когда выпили воду? Сколько выпиваете жидкости за день – 


подсчитайте. 

Цель: буду выпивать стакан воды утром! 

Если будут пропуски, то отмечу в дневнике причину – забывал(-а) 
или не хотел(-а). 

Другая полезная привычка, которой многие манкируют, — после 
пробуждения натощак выпивать стакан чистой воды. Казалось бы, что 
может быть проще? Это же не пятикилометровый марафон бежать! 
Однако многим вода с утра в рот не лезет. А это очень вредно для 
организма. 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Дело в том, что за ночь наше тело не получает воду и к утру 
находится в обезвоженном состоянии. А всего лишь небольшое 
количество воды может улучшить ваше самочувствие. 

Во-первых, это лучшая очистка организма. Ведь окружающая нас 
техносфера сильно его загрязняет: разнообразные химические 
средства, выхлопные газы машин, дым заводов... И стакан воды, 
выпитый с утра, является отличным средством для выведения 
токсинов из организма. В результате происходит очистка внутренних 
органов, что, в свою очередь, положительно сказывается на вашем 
внешнем виде, в том числе коже и волосах. 

Во-вторых, так как происходит очистка организма, вы начинаете 
худеть. Кроме того, вода ускоряет метаболизм (обмен веществ), что 
тоже помогает сбросить лишний вес. 

В-третьих, эта простая привычка помогает излечиться от многих 
заболеваний. Среди них — мочеполовые заболевания, астма, лейкемия, 
туберкулез, колит, головные боли, мигрени, запоры, проблемы с 
кожей, стенокардия, рак, болезни почек, артрит, синусит, менингит, 
диабет. 

В-четвертых, вы заряжаетесь энергией на целый день. Со временем 
вы сами почувствуете, что стакан воды с утра дарит вам легкость и 
хорошее настроение. 

В-пятых, когда организм с утра получает воду, то происходит 
стимуляция кровеносной системы. А поскольку кровь во многом 
отвечает за выведение токсинов и доставку питательных веществ до 
клеток, то быстрее протекают процессы обновления в наших органах. 

Если вы и так выпиваете по стакану воды утром, то это задание 
можно расширить: диетологи считают, что на протяжении дня нам 
нужно потреблять около 2 л воды для поддержания естественных 
процессов. Значит, вы теперь должны стремиться выполнить эту 
норму. И также превращайте это действие в свою ежедневную 


привычку. 
Как привыкать? 


Внушите себе, что вода — это не еда, тогда привыкание будет 
проходить легче. Можно попытаться визуализировать, что процесс 
питья — это процесс не потребления жидкости, а очистки организма. 
На самом деле так и происходит. Как я уже писала выше, после всего 
одного стакана воды происходят не только физиологические процессы, 
но и энергетические, когда организм чистится. 

Выясните причину нежелания пить воду и найдите для себя некий 
позитив. Например, спросить у себя: «А почему я не хочу?» Когда ни в 
первый, ни во второй день не хочется пить — непонятно. Но когда мы 
начинаем анализировать, по какой причине не получается выполнить 
такое простое задание и какие мысли при этом всплывают, тогда-то 
часто и приходит ответ, а вместе с ним и понимание, как решить эту 
проблему. 

Необязательно выпивать стакан одним махом. Как только 
проснулись, не вскакивайте с постели, полежите и сделайте один 
глоток воды. Встали, чтобы застелить постель, — еще глоток. Подошли 
к окну, чтобы закрыть/открыть форточку, — еще глоток. Так за 15—20 
минут, пока выходите из своего сонного состояния, и опустошите весь 
стакан. 


Делать зарядку 


Какая оценка у вас была по физкультуре в школе? Любите ли вы 
спорт? Какой вид? Что нравится больше — плавать, бегать, а 
может, боксировать? Хотели бы иметь спортивную фигуру? 

Цель: начать делать зарядку каждое утро по ... минут. 

Или бегать по парку ... минут. 

Или заниматься йогой ... минут. 


Другое... 


Вдох глубокий, руки шире, 

Не спешите, три-четыре, 
Бодрость духа, грация и пластика, 
Общеукрепляющая, 

Утром отрезвляющая, 

Если жив пока еще, гимнастика. 


С этой бодрящей песни Владимира Высоцкого можно начинать 


каждое утро. Но, конечно, петь лучше про себя или слушать в 
наушниках, ведь возможно, что вы первый «жаворонок» в своей 
«совиной» семье. 

Зарядку хорошо делать именно утром, поскольку истинный смысл 
кроется в самом названии — зарядиться. Заниматься спортом вечером 
перед сном — значит, тормошить организм, который уже приготовился 
к отдыху, а это не слишком полезно. И важно — не устраивать утром на 
полтора часа фитнес-класс. Достаточно нескольких минут, чтобы 
встряхнуться и почувствовать себя бодрым. 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Объясню, зачем нам нужны физические упражнения после 
пробуждения. 

Утренняя зарядка способствует пробуждению организма. Со 
временем циркадный ритм подстраивается под такой режим, и человек 
чувствует себя лучше. 

Натренировавшись утром, весь день ваш метаболизм — обмен 
веществ — будет работать на полную катушку, в результате чего 
организм сожжет за день больше калорий. Результат — минус лишние 
килограммы. 

Делая зарядку, человек заряжается бодростью и энергией. 

Выполняя комплекс упражнений, мы становимся более 
дисциплинированными. 

Исследованиями подтверждено, что физическая активность 
стимулирует умственную деятельность. 

Делая 10-минутную зарядку с утра, можно повышать уверенность в 
себе — «Я сделал это!». 

В результате занятий физиологические процессы в организме будут 
работать лучше, что приведет к общему улучшению самочувствия. 

Одним словом, любая физзарядка выполняет сразу две функции: 

а) на физическом уровне мы встряхиваем свое тело, запуская все 
жизненные процессы; 

6) с помощью аэробной нагрузки и благодаря интенсивному 
дыханию поднимаем уровень энергии и улучшаем свое 
психоэмоциональное состояние. 

Кстати, аэробный означает «с кислородом», подразумевая, что 
одного кислорода достаточно для адекватного удовлетворения 
потребности в энергии во время физического упражнения. К ним 
относятся любые виды физической зарядки, легкая атлетика, игровые 
виды спорта – волейбол, футбол, хоккей, бег на лыжах и на коньках. А 
анаэробные виды спорта связаны с большой физической нагрузкой и 


усилиями — поднятие тяжестей, реслинг, спринт и пр. Кстати, согласно 
исследованиям геронтологов, у спортсменов, занимающихся 
аэробными видами спорта, продолжительность жизни гораздо выше, 
чем у «анаэробных» спортсменов. 


Как привыкать? 


Главное — не надо слишком усердствовать, ведь вам не нужно 
участвовать в Олимпиаде. Не тратьте часы в тренажерном зале! Не 
изнуряйте себя марафонами! Начинать стоит с очень простой 
гимнастики. И лишь затем постепенно прибавлять нагрузку. 

После пробуждения, конечно, больше всего не хочется вставать с 
кровати. И не надо! Продлите удовольствие — лежите в постели и 
начинайте медленно шевелиться: потянитесь, закиньте ноги за голову, 
разомните кисти рук и стопы ног, поднимайте таз. Небольшая 
«лежачая зарядка» подготовит ваше тело к основному комплексу. 

Позаботьтесь о том, чтобы окружающая обстановка мотивировала 
вас заняться утром спортом. Раскройте шторы, чтобы впустить 
солнечный свет, расстелите красивый коврик, который радует глаз, и 
включите свою любимую музыку. 

Заставьте себя прямо завтра встать на 15 минут раньше и сделать 
несколько упражнений. Практика показывает, что через несколько 
дней тело начинает запоминать время подъема, движения тела во 
время упражнений, и со временем делать гимнастику становится легче: 
вы входите в колею и начинаете получать от процесса удовольствие. 

Попробуйте поменять жизнь с утренней пробежки. Надел 
тренировочный костюм, кроссовки, вышел в парк, и уже «назад дороги 
нет» — домой уже лень возвращаться, а ноги сами вас несут от точки А 
к точке Б. Когда же занимаешься дома, там всегда найдется много 
отвлекающих факторов. Кто-то позвонил — вы присели на диван и уже 
потеряли интерес к упражнению. Или бабушка попросила достать 
супницу с верхней полки – и вы уже выпали из асаны. 

Самое простое упражнение, которое дарит тонну энергии, — это 
прыгать через скакалку. Начините с 30 раз, а потом вам самому так 
понравится, что счет пойдет на тысячи прыжков! Другие незатейливые 
движения — это приседание, отжимание, пресс и растяжки. 

Если любите разнообразие, то придумайте разные варианты 
утренней гимнастики, чтобы была возможность чередовать их. Дайте 
волю воображению: тянитесь, прыгайте, кружитесь, качайте пресс, 
поднимайте ноги. Или просто танцуйте! 

Если затрудняетесь в выборе гимнастики, найдите в любом 


поисковике три-четыре упражнения, которые вам понравятся. Со 
временем вы постепенно сами соберете свой комплекс упражнений, 
которые потребуются только вам. Врачи советуют выполнять не более 
десяти упражнений, чтобы чувствовать себя хорошо. Также 
рекомендуется чередовать упражнения на растяжку с упражнениями 
по укреплению мышц — тогда тело постоянно будет находиться в 
тонусе. 

Кстати, если от длительного бега у вас возникают проблемы со 
спиной и суставами, то иногда они решаются хорошей спортивной 
беговой обувью, которая дает правильную, щадящую нагрузку на 
опорно-двигательный аппарат. 


Обливаться холодной водой 


Вы пробовали когда-нибудь контрастный душ? Какие были 
ощущения? Любите ли плавать в озере или море? Ходите ли в 
бассейн? Нравится плавать? В Крещенье окунаетесь в прорубь? А 
хотели бы? 

Цель: каждое утро постоять под холодным душем хотя бы 
секунд. 

Потом - ... минут. 

К угреннему моциону добавьте обливания холодной водой. Если 
сразу не решаетесь, то обтирайтесь холодным полотенцем или 
варежкой. 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Холодный душ или ведро холодной воды с утра очень бодрят, 
поднимают жизненный тонус. Так как во время обливания вы 
переживаете психологический шок, то происходит переключение 
сознания и подъем энергии. 

Обливание активизирует работу процессов обмена веществ и, как 
следствие, ускоренное сжигание жира и похудение. 

Способствует укреплению иммунитета: растет число лимфоцитов и 
моноцитов. 

За счет быстрого сужения и расширения сосудов кровь обогащает 
жизненно важные органы свежей порцией кислорода. А улучшение 
циркуляции крови способствует профилактике гипертонии и 
варикозного расширения вен. 

Некоторым (не всем!) ледяные обливания даже помогают лечиться 
от тяжелых простудных заболеваний. Если даже с высокой 
температурой вылить на себя два ведра холодной воды или постоять 2 


минуты под холодным душем, то организм, будучи в шоке, включает 
работу иммунной системы на полную мощность. В результате болезнь 
проходит за один-два дня. Все дело в стимуляции работы тепловых 
рецепторов кожного покрова. В одно мгновение температура тела 
достигает 40-градусного значения и точно так же моментально 
приходит в норму. В это время внутри организма как раз и погибает 
большое количество вредоносных бактерий. 

Также закаливание избавляет нас от усталости и даже депрессии. 
Дело в том, что холодная вода оказывает положительное воздействие 
на некоторые участки головного мозга, отвечающие за регулярную 
выработку норадреналина, который борется с депрессивными 
состояниями. 

Как объясняют врачи, из-за резкого сокращения всех мышечных 
волокон процедура улучшает циркуляцию лимфы. Человек чувствует 
прилив бодрости, и нервная система приходит в норму. Поэтому 
именно этот вид «лечения» показан при самых разных неврозах. 


Как привыкать? 


Сначала температура воды должна быть около 30 °С, потом 
постепенно понижайте ее до 15 °С, а уже после окончательного 
привыкания можно доходить и до 10 °С. 

В течение первой недели нужно обливать только ступни и колени, 
далее — обливание по пояс, и в конечном итоге через 21 день — полное 
обливание всего тела. 

Контрастный душ нужно проводить с температурной разницей 
примерно 15 °С. Сначала обливание теплой водой, затем — холодной. 

Можно обливаться из ведра — это не так страшно, как под душем, 
потому что когда одним махом выливаете на себя ледяную воду, 
испугаться не успеете. 

Если вы все же предпочитаете душ, то сначала нужно встать под 
теплый душ, а потом потихоньку прибавлять холодную воду, 
уменьшая градус, пока она не станет совсем холодной. Но мерзнуть 
под душем не нужно. Контакт с холодной водой должен быть 
кратковременным. Такой резкий температурный скачок и поднимает 
энергию. 

Самые смелые могут попробовать сразу полностью погрузиться в 
ванну с холодной водой на 3 секунды. 

Чтобы результат от процедуры закаливания был положительным, 
ее надо проводить регулярно. Один раз пропустите — и все недуги, 
которые удалось победить, могут снова вернуться. 


После того как вы преодолеете страх при обливании водой с 
температурой 10 °С и ниже, можете смело купаться в ледяной проруби 


Привычка быть счастливым 


Улыбаться всем и всегда 


Посмотрите свои последние фотографии — вы на них чаще 
радостная(-ый) или печальная(-ый)? Вы улыбаетесь при встрече со 
знакомыми, соседями, коллегами, начальством? Можете улыбнуться 
себе в зеркале? Как вам это удается — с усилием или свободно? 

Цель: улыбаться себе в зеркале по ... раза в день в течение ... 
секунд/минут. 

В дальнейшем – улыбаться всем людям, которых встречу за день. 

Некоторые исследователи предлагают отслеживать каждый свой 
час сразу после пробуждения — по будильнику или таймеру на 
мобильном телефоне, например. В тот момент, когда услышите сигнал, 
надо прислушаться к своему настроению, подкорректировать его и... 
натягивать улыбку на лицо, стараясь удержать ее хотя бы минуту, вне 
зависимости от внешних обстоятельств. Так вы начнете 
контролировать свое поведение. Ведь большая часть нашей жизни, как 
я уже писала выше, проходит на автомате. А все те мысли и чувства, с 
которыми мы живем долгое время, в какой-то момент перерастают в 
поступки, в физические действия. Поэтому уходите с «колеи», из «дня 
сурка», из «матрицы» — называйте, как хотите — и любое состояние, 
которое испытываете, переводите в позитивное. По звонку, по 
«напоминалке», несмотря ни на что, «ныряйте» в себя и улыбайтесь! 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Регулярно выполняя это упражнение — даже улыбаясь самому 
себе! — через некоторое время вы поймете, что ваше состояние 
незаметно поменялось к лучшему. Дело в том, что на 90 % общение с 
окружающим миром происходит невербально: люди реагируют на то, 
как мы выглядим, как одеты, как идем, как держим осанку, какое у нас 
выражение лица, и в итоге бессознательно делают выбор — общаться с 
нами или нет. Даже когда вы ни с кем в данный момент не 
контактируете, на вас может быть направлено так называемое внешнее 
внимание, как, например, во время съемок передачи на телевидении. 
Вот почему телеведущие или телезвезды, как правило, очень 
улыбчивы. Хотя, как показывает практика, в обычной жизни многие из 
них серьезны и даже угрюмы. И тем не менее «экранные» люди 


специально тренируют свою  голливудскую улыбку как 
профессиональный инструмент положительного воздействия на 
большую аудиторию и критерий собственного успеха. А мы с вами, 
постепенно тренируя радостное состояние, вдобавок повышаем и 
собственную самооценку. 

Немецкий натуропат Герберт Шелтон (один из столпов ЗОЖ) 
говорил: «Чтобы быть здоровым, надо не только улыбаться, а как 
можно чаще смеяться!» «Тот человек, который много смеется, у него 
лицо всегда выглядит улыбчивым, = объясняла одна из 
последовательниц ЗОЖ. – Бывает так: я еду в транспорте, смотрю на 
человека. Стоит женщина, и у нее такая улыбка красивая. И я думаю: 
надо как-то натренировать свое лицо так, чтобы у тебя самой всегда 
была улыбочка. Но для этого нужно вспоминать всегда что-то 
хорошее, что было в вашей жизни. Те люди, которые смеются, 
улыбаются, долго живут». И это правильно. Ведь под воздействием 
смеха уменьшается количество гормонов стресса и напряжения, 
укрепляется иммунная система и вырабатывается больше 
болеутоляющих веществ. 

При смехе происходит настоящая «биохимическая буря». 
Человеческий мозг вырабатывает эндорфины, сходные с теми, что 
образуются при наркотическом опьянении. Повышенный уровень 
антидепрессантов — амфетаминов — резко увеличивает степень 
полученного удовольствия. Краснеет лицо, на глазах выступают слезы, 
судорожные спазмы сотрясают грудную клетку и диафрагму и с такой 
силой сдавливают легкие, что они выталкивают из себя воздух со 
скоростью 100 км/ч, сердце колотится с частотой 120 ударов в минуту. 
Расслабляется половина лицевых мышц. 

Смех считается бесплатным лекарством от астмы, мигрени, болей в 
спине и некоторых сексуальных расстройств. 

Смех разглаживает кожу, укрепляет сердце, активизирует 
кровообращение и снижает кровяное давление. Стимулирует 
пищеварение и сон. 

Одна минута смеха заменяет 45 минут релаксационного тренинга и 
действует, как дополнительная доза витамина С. 

Смех снимает головную боль, очищает верхние дыхательные пути 
и улучшает циркуляцию крови. 

Смех — прекрасная гимнастика для кишечника: напряжение мышц 
живота массажирует гладкую мускулатуру кишечника, усиливая тем 
самым его перистальтику. 

Смехотерапия давно практикуется во многих клиниках Западной 


Европы. На одном из ежегодных конгрессов международного 
общества по исследованию юмора в Бирмингеме было сделано 
удивительное сообщение: у онкологических больных, которых 
регулярно смешат специально приглашенные юмористы или клоуны, 
по сравнению с контрольной группой выше процент излечения. 

Излечивает смех и от других болезней. В кардиологическом центре 
США проводилось исследование с участием 300 человек. Половина из 
них перенесли инфаркт или коронарное шунтирование, другая 
половина — имели здоровое сердце и сосуды. Всем участникам 
задавали одни и те же вопросы, например, как они отреагируют, если 
на них случайно прольют кофе в ресторане, оторвется ручка портфеля, 
сломается каблук и т. п. Примечательно, что больные сердечно- 
сосудистыми заболеваниями реагировали на эти неприятности 
враждебно, тогда как здоровые люди — с юмором. Инициатор этого 
исследования подытожил: стресс, вызываемый гневом и злобой, 
провоцирует разрушение внутренней оболочки кровеносных сосудов. 
В результате на стенках коронарных артерий накапливается 
холестерин, который приводит к инфаркту и ишемической болезни. 

А ученые Японии обследовали 26 пациентов, у которых была 
аллергия на домашнюю пыль. Искусственно спровоцировав 
аллергическую реакцию в виде сыпи, они разделили испытуемых на 
две аудитории. В первой транслировался комедийный фильм, а во 
второй — прогноз погоды. Спустя 1,5 часа стало очевидно, что у 
пациентов, смотревших комедию, проявления сыпи стали намного 
слабее. Во второй аудитории причин для смеха не было, и, как это ни 
удивительно, но их сыпь была той же интенсивности, что и 1,5 часа 
назад. 


Как привыкать? 


Каждый раз перед сном прокручивайте в своей памяти все 
приятные события дня. Радуйтесь каждому прожитому мгновению, 
благодарите за него судьбу. 

Заведите специальный дневник, куда будете записывать все, что 
произошло хорошего и радостного в вашей жизни. 

Когда у вас хорошее настроение, не забудьте поделиться им с 
окружающими. 

В неприятных ситуациях вспоминайте веселые истории, анекдоты, 
перечитывайте свой позитивный дневник. 

Смейтесь, когда вам смешно. Даже если вы смеетесь над собой. 

Ищите позитивное даже в негативном. Извлекайте уроки из 


неприятных ситуаций. Ведь негативный опыт — это сильная мотивация 
к действию и развитию. 

Проводите больше времени с детьми и домашними животными. 
Это отличный способ снять накопившееся напряжение, отвлечься от 
проблем и зарядиться новыми положительными эмоциями. 

Старайтесь чаще общаться с веселыми, жизнерадостными людьми. 
Тогда вы сами сможете стать позитивными. Ограничьте свои контакты 
с негативными, вечно ноющими и жалующимися на жизнь людьми. 

Начните свой день со смеха и улыбки. Проснувшись, 
покривляйтесь и похихикайте перед зеркалом. Улыбнитесь своему 
отражению, затем — своим близким и новому дню. 

Найдите себе музыкальную композицию, которая вам нравится и 
поднимает настроение, и слушайте несколько раз в день. 

В «дневник улыбок» записывайте, сколько раз в день кому-то 
улыбнулись. 


Жить «здесь и сейчас» 


О чем вы чаще думаете — о прошлом, настоящем или будущем? 
Что вас больше беспокоит? Пробовали когда-нибудь жить одним 
моментом? Пытались забыть прошлое? Получается ли у вас 
строить планы на несколько дней или лет вперед? 

Цель: сосредотачиваться на настоящей минуте, не отвлекаться 
мыслями ни на что в течение ... секунд, потом — ... минут. 
Привыкнуть думать только о том, что делаешь в данную минуту! 

Самая сложная по своей парадоксальности привычка — научиться 
получать удовольствие от каждой прожитой минуты. Казалось бы, а 
что здесь сложного? Но не каждому это под силу. Мы все привыкли 
брюзжать и жаловаться, завидовать и проклинать, ненавидеть и 
унывать. А надо дорожить счастливыми моментами с любимым 
человеком, получать радость от общения с детьми или родителями, от 
долгожданных встреч с друзьями, от прочтения новых книг, от 
маленьких бытовых открытий, от восхода и захода солнца — всем этим 
нужно наслаждаться здесь и сейчас! Прошлого не вернуть, а будущего 
может не быть... 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Психологи советуют: радуйтесь хорошей погоде, солнышку за 
окном и красивым пейзажам. Окружите свое пространство милыми 
вещами. Красивый сервиз сделает ежедневный процесс чаепития 
необыкновенным. Нарисованная ребенком картинка, которую можно 


повесить на видное место, будет согревать душу. Смешная безделушка 
в виде брелока на ключи от квартиры или автомобиля тоже способна 
внести свою лепту в прекрасное восприятие. 

Каждый человек обязательно должен научиться ценить красоту 
жизни, отмечая те приятные мелочи, которые происходят с нами 
практически постоянно. Это поможет вам стать счастливее. 
Попробуйте, например, когда будете смотреть ваш любимый сериал, 
сидя в уютном кресле и накрывшись теплым пледом, играть с собакой 
или просто беседовать с друзьями, задуматься на мгновение и ощутить 
всю гармонию и полноту этого момента. Вы поймете, что именно ради 
этих, казалось бы, самых простых, бесхитростных, безмятежных минут 
И СТОИТ ЖИТЬ. 


Как привыкать? 


Не ограничивайте себя в сиюминутных желаниях. Например, если 
вы заведете привычку вскоре после пробуждения получать свои 
любимые лакомства, в вашем мозгу будет высвобождаться дофамин, 
подталкивая вас к действию (подъему), вслед за которым вы должны 
получить награду, например, шоколад и кофе. 

Поймите, что счастье заключается не только в чем-то большом 
(слава, служение великой цели) и материальном (карьера, большие 
премии, вилла за границей). Повседневное счастье состоит из мелочей: 
солнечного утра, осознания, что у тебя ничего не болит, возможности 
сходить на детский спектакль с сыном или вечерней прогулки по 
парку. Мысленно отмечайте действия, которые дарят вам 
удовольствие. Радуйтесь им и будьте благодарны судьбе за эти 
мелочи. Отмечайте в дневнике, что сегодня вам повысило настроение. 

Прислушайтесь к себе: большую часть времени вы тратите на то, 
что вспоминаете прошлое и думаете о будущем. А в это время 
настоящее проходит мимо вас, лишая вас шансов стать счастливым 
человеком. «Нахождение здесь и сейчас» – это состояние, когда 
человек настолько вовлечен в свое занятие, что все остальное для него 
становится неважным. Например, он находит столько удовольствия в 
работе, что уже не думает о заработке. Для него главное – наслаждение 
от самого процесса создания чего-либо: книги, табуретки, научного 
открытия, гвоздя, песни, плана градостроительства. Самореализуясь, 
человек достигает своих целей и тем самым делает мир лучше. 

Музицируйте, даже когда никто вас не слушает. Пишите картины, 
даже если их никто никогда не увидит. Сочините историю, которую 
никто не прочтет. Внутренней радости и удовлетворения будет более 


чем достаточно, чтобы вы продолжали жить и делать свое дело. Если 
вы преуспеете в этом, значит, сполна овладели умением быть здесь и 
сейчас. 

«В буддизме этот момент присутствия больше подчеркивается в 
ведической концепции — это ваша дхарма, ее нужно делать 
осознанно, — объясняет известный философ Рами Блект. — Но когда мы 
делаем что-то осознанно? Например, я беру в руки сотовый телефон, 
чтобы посмотреть время. Я его ощущаю здесь и сейчас. И в этот 
момент сама жизнь течет через нас. Мы начинаем быть проводником 
вечного духа. Как можно чаще тренируйтесь испытывать 
божественное состояние своего присутствия «здесь и сейчас», можете 
даже следить за дыханием, чтобы лучше сосредоточиться на моменте. 
Если моете посуду, значит, вы только моете посуду. Если с кем-то 
разговариваете, то вы только разговариваете... Придавайте важное 
значение любой, даже, казалось бы, самой незначительной мелочи. 
Тогда успех придет и в крупном деле. Хотя понятия 
“мелкое”-“крупное” относятся к элементам Эго. Я вам очень советую 
почитать две блестящие книги Экхарта Толле “Сила настоящего” и 
“Новая земля”, где он эти моменты объясняет более точно. 

Таким образом, на духовном уровне наше предназначение может 
быть только в настоящем, потому что реальность души – это здесь и 
сейчас, а не завтра, не потом. Для души нет времени. И когда мы 
привыкаем заниматься осознанной деятельностью даже в пустяках, то 
считается, что высший Дух начинает идти через нас. 

Более того, даже успех на социальном уровне приходит тогда, 
когда вы живете здесь и сейчас. Потому что если вы хотите в чем-то 
быть успешным, нужно уметь быть сконцентрированным. А 
концентрация приходит с осознанностью. Если вы не можете 
сосредоточиться, то даже иностранный язык не сможете выучить». 


Привычка контролировать время 


Вы когда-нибудь планировали свое время? Опаздываете на 
встречи? Умеете ли отказывать в просьбе коллеге или другу? 
Удается ли сосредотачиваться на конкретной задаче, или мысли 
«плавают»? Если что-то планировали сделать, выполняли? 

Цель: научиться не распылять свое внимание. Отсеивать 
ненужную информацию. Отказывать людям, если их желания 
противоречат моим планам. 

Вы должны уяснить, что единственное место, где течет время, — это 
наша голова. Поэтому с ней надо дружить. Тогда и планирование 
будет даваться легко и свободно. 

«Мы должны использовать время как инструмент, а не как 
диван», — справедливо заметил 35-й президент США Джон Кеннеди. 
Но, наверное, так могут рассуждать только президенты. Для многих 
простых смертных это дельное замечание остается несбыточной 
мечтой. Как можно управлять часами, минутами, секундами, которые 
утекают как песок сквозь пальцы? Попробуйте остановить прекрасное 
мгновенье! 


Планировать каждый свой день 


В конце рабочего дня вы случайно бросаете взгляд на часы и 
поражаетесь: «О боже! Уже семь вечера, а ведь, казалось бы, только 
полчаса назад было десять утра!» Знакомая ситуация? Или целый год 
вы ждете встречи с близким человеком, которого давно не видели, 
считаете месяцы, дни, часы. Время в ожидании тянется бесконечно 
долго. И вот наконец – ура! – вы в объятиях друг друга. У вас целая 
неделя общения — вы счастливы. Но... лишь мгновенье! Время, 
проведенное вместе, пролетает до обидного незаметно быстро. Или 
другая ситуация: шеф кладет вам на стол несколько папок – все отчеты 
надо перелопатить за три дня. Вы считаете, что этого времени 
достаточно, чтобы справиться, и не спеша начинаете работу — ведь 
впереди столько времени. Но наступает дедлайн, когда нужно 
«сдаваться» шефу, и вы с ужасом понимаете, что эти дни промчались 
незаметно быстро, а просмотрена только половина папок... 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Специалисты заметили, что многие из нас страдают «синдромом 
постоянной спешки» -— так психологи называют феномен, когда 
человеку кажется, что он никуда не успевает. Делает сразу несколько 
дел и вечно торопится. Но при этом нас не покидает навязчивое 
ощущение, что время убегает прочь и медленно крадет нашу жизнь, 
мгновение за мгновением. Однако многие замечали, что в 
определенных ситуациях минуты могут казаться часами, а сутки — 
целой неделей. Как такое возможно? 

Еще Эйнштейн говорил: «Люди вроде нас, верящие в физику, 
знают, что разница между прошлым, настоящим и будущим -— всего 
лишь упрямая и стойкая иллюзия». Люди не могут ухватить время, 
потому что времени не существует. Даже специалисты, которые 
синхронизируют время во всем мире, знают, что мир управляется по 
произвольно установленным отметкам, поскольку часы вообще не 
способны измерить время. 

Практика показывает: тот, кто научился правильно планировать 
свое время, экономит себе треть жизни. И это неудивительно. Ведь в 
жизни человека, умеющего управлять временем, нет спешки, нет 
авралов, он никуда не торопится, никогда не опаздывает. А значит, у 
него нет ни стрессов, ни депрессий. Он спокоен и уверен в себе, 
потому что знает, что у него всегда в запасе есть МАССА времени, 


чтобы выполнить МАССУ задач. Он знает, что все успеет. У него 
никогда нет катастрофической нехватки времени. А вечерами и в 
выходные он отдыхает на полную катушку. Такая волшебная жизнь 
наступает у каждого, кто активно пользуется тайм-менеджментом. 

Суть его проста: так организовать свое время, чтобы всегда быть 
свободным. И здесь нет никакого парадокса! Ведь чем быстрее, четче, 
эффективней, профессиональней, результативней вы выполняете свои 
дела, тем быстрее они от вас уходят, оставляя место свободному 
времени. И наоборот — чем медленней, неохотней, ленивей, халтурней 
вы делаете свои дела, тем больше они «разбухают» и множатся. Ведь 
«косяки» приходится переделывать, а новые дела «наступают» на 
старые — недоделанные. Человек видит, что перед ним выросли горы 
дел. В такие-то моменты бедолага в отчаянии и восклицает: «У меня 
нет ни секунды свободного времени!» В итоге — психическое 
напряжение и нервный срыв. Кто-то впадает в ступор, кто-то 
заходится в истерике. И в завершение — глубокая депрессия, которая 
может дать толчок любому заболеванию. Как же успевать все и при 
этом еще иметь свободное время для любимых занятий? 


Как привыкать? 


Японцы говорят: «Прежде, чем подниматься по лестнице, убедись, 
к той ли стене она приставлена». То есть хорошенько подумайте, 
прежде чем куда-то двигаться. Надо четко себе представлять 
конечный пункт своего пути. Вы должны знать, чего вы хотите от 
жизни, каких высот достичь, что приобрести, кем стать. Менделеев 
хотел придумать периодическую таблицу химических элементов. Уолт 
Дисней желал создать свою киностудию. Стив Джобс мечтал о 
недорогих и совершенных компьютерах. Или, например, для 
выпускницы школы целью может стать желание поступить в вуз, для 
девушки — удачно выйти замуж, для будущей мамы -— родить здорового 
малыша, для молодого специалиста — найти работу по душе, для 
профессионала — увеличить свой доход. 

Именно к обозначенной точке на горизонте должно быть 
устремлено ваше движение, и именно поставленной цели должны быть 
подчинены все ваши действия. 

Конечно, у некоторых людей может быть несколько целей. Но 
тогда их надо упорядочить: выделить первостепенную цель, а 
остальные поставить в очередь. Фокусировка на одной цели лучше 
мобилизует все ваши силы и весь ваш потенциал для ее достижения. 
Идя сразу к нескольким целям, вы можете «распылиться». 


Чем более конкретно определитесь с целью, тем быстрее к ней 
придете. Поэтому каждая цель должна быть четко сформулированной 
и иметь определенный срок выполнения. 

Именно четко составленный план наглядно отражает 
первоочередные задачи. Те, кто добился больших высот в жизни, 
всегда планировали свою жизнь на день, месяц, год и даже на 
пятилетку. 

Практика показывает: когда человек строго следует составленному 
плану, производительность и продуктивность его времени 
увеличивается на 25 %. А 10 % времени, затраченного на 
планирование до начала выполнения задачи, сэкономит 90 % времени 
при ее решении. 

Составляйте план на завтра вечером накануне. Каждой задаче 
ставьте фиксированные сроки. Тогда утром, придя на работу, вы четко 
будете знать, что, как и сколько вам надо будет сделать. Расставьте 
приоритеты: на важные дела выделите много времени, на мелкие дела 
— мало. И избавляйтесь от ненужных дел! 

Если шеф дал вам дополнительные задания, вы должны определить 
их срочность, важность и объем и вставить в план, чтобы весь список 
дел был у вас перед глазами. И не бойтесь, что список разрастается. 
Представьте, с каким удовлетворенным чувством выполненного долга, 
нескрываемой радостью и гордостью собой вы будете вычеркивать 
черным маркером выполненные задания! 

Кстати, для того чтобы избегнуть гнетущего эмоционального 
напряжения, никогда не откладывайте на потом самые тяжелые, самые 
неприятные, самые сложные дела. Специалисты советуют их делать с 
самого раннего утра. Тогда есть вероятность, что день пройдет без 
стресса — тихо и спокойно. 

Эксперты также советуют записывать на полях ежедневника, где 
вы составляете свои планы, бесполезные занятия, которые отняли у вас 
время и, главное, сколько отняли. Когда подсчитаете — ужаснетесь 
тому, на какую ерунду в день у вас уходят целые часы, которые за год 
превращаются в недели. Целые недели пустого времени, ни на йоту не 
приближающего вас к вашей заветной цели. Избавляйтесь от пустяков, 
которые воруют ваше время! 

Учитесь говорить «нет». Любой, даже самый крепкий, план 
может быть нарушен из-за форс-мажорных обстоятельств, ведь от 
непредвиденных ситуаций не застрахован никто. Поэтому если вы 
точно знаете, что не можете выполнить предложенную вам работу или 
помочь коллеге, другу, родственнику, научитесь говорить «нет» 


и быстро принимайте решение. 

Если же вы начнете сомневаться — «а вдруг я все успею, и свое 
дело сделаю, и того парня?», — то возникнет большая вероятность того, 
что ваше важное дело отойдет на второй план, а решение «придет само 
собой», или его примет кто-нибудь за вас. Так вы потеряете контроль 
над своей жизнью, и вами можно будет легко манипулировать: 
навязать вам чужие планы, оторвать от задуманных действий, да и 
просто отвлечь пустой болтовней. Тогда время не только уйдет из-под 
вашего контроля, а будет работать против вас. То есть вам надо 
определиться: вы будете работать на свои цели или на цели других? 

Кроме того, научитесь отказываться и от тех заданий, которые 
только время отнимают, а пользы не приносят. Вскоре вы сами 
убедитесь, как слово «нет» неожиданно сэкономит вам массу времени. 

Но, отказывая, будьте тактичны, чтобы человек, который вас о чем- 
то просит, понял: вы отвергаете не его лично, а задачу. 

Те, кто не умеет говорить «нет», как правило, погрязают в куче 
своих невыполненных дел, их планы рушатся, а цель становится 
практически недостижимой. 

Отсеивайте ненужную информацию. Научитесь читать интернет 
по диагонали, достаточно вообще пробежаться глазами только по 
заголовкам. Научитесь проверять электронную почту в определенное 
время, например, в 11 часов утра и в 19 часов вечера. Если вы будете 
туда заглядывать каждые полчаса, то не сможете сосредоточиться на 
выполнении своих дел, что опять-таки отодвинет вас от поставленной 
цели. Отвечайте только на важные письма — коротко и ясно. В 
соцсетях можно «потрепаться» по дороге на работу и обратно - в 
метро, в автобусе, на машине в пробках. И ехать веселее, и время сами 
у себя не воруете. 

Научитесь концентрировать свои усилия на важных делах и 
при этом отсекать от своей жизни все лишнее. Не хватайтесь сразу за 
несколько дел одновременно. Практика показывает: дела легко 
«разгребаются», когда вы сначала до конца делаете одно дело и только 
после него приступаете к следующему. Вообще, умение 
концентрироваться на одной задаче, не отвлекаться — качество всех 
деловых и удачливых людей, добившихся в жизни признания и успеха. 
Более того, наш мозг устроен таким образом, что ему легче 
продолжать какое-то одно дело, чем начинать что-то новое. 

Но бывает, что дел в списке накапливается так много, что можно 
даже впасть в панику. В этом случае трудно сосредоточиться на чем-то 
одном. Это как раз тот случай, когда говорят: «Не знаю, за что 


хвататься!» Специалисты в этом случае советуют сделать глубокий 
вдох и сказать: «Я могу только то, что могу». И опять-таки прибегнуть 
к проверенному способу — составить список всей кучи дел. Когда вы 
проанализируете все проблемы и рассортируете их по важности и 
объему, то поймете, что у вас есть время, чтобы сделать самые главные 
задачи. 

Более того, во многих случаях можно перепоручить кому-то те 
дела, которые для вас кажутся не очень важными. На работе можно 
передать дела подчиненным, а дома — пригласить работника, чтобы тот 
помог справиться с рутинными проблемами. 

Неудачники же часто терпят фиаско из-за того, что сами берутся 
выполнить сразу и быстро несколько задач, а в итоге одни дела 
остаются недоделанными, другие — плохо сделанными, а третьи 
требуют переделки. Как результат — человек топчется на месте, 
отдаляя приближение к своей цели. 

А еще умейте разделять дела на очень важные и неважные. 
Причем не имеет значения, офисные они, домашние или очень личные. 
Например, в офисе вы должны определить первоочередные задачи, 
которые перед вами ставит начальство: составить план, написать отчет 
или провести совещание. Дома — или заняться уборкой, или съездить в 
супермаркет за продуктами, или записать ребенка в секцию. В личной 
жизни — сходить к косметологу или стоматологу, отдохнуть в бассейне 
или на йоге, навестить родственников или полежать на диване. 

Конечно, сначала кажется, что все проблемы важные: за день мы 
хотим успеть и составить отчет, и съездить в магазин, и позаниматься с 
ребенком. Но в итоге ничего не успеваем, и многие дела оказываются 
выполненными лишь наполовину. Так происходит только потому, что 
мы не определились, что для нас в данный момент является 
действительно важным. 


Убираться ежедневно по 15 минут 


Вы считаете себя чистоплотной (-ым)? Вам все равно, как 
выглядит ваш дом? Как часто вы убираете свою территорию? Вас 
раздражают грязные пятна? Замечаете пыль на полках? Как часто 
пылесосите и выбрасываете мусор? Можете ли отказаться от 
старых вещей? 

Цель: за неделю выбросить из дома ... вещи. 

Каждый день мыть раковину ... минут. 

Мыть грязную поуду ... минут. 


А мыть унитаз по ... минут. 

«К безобразию еще можно привыкнуть, к неряшеству — никогда!» — 
утверждала Коко Шанель. И, конечно, была права. Ведь известно, что, 
согласно статистике, вечный бардак в доме, неумение вести 
хозяйство, нечистоплотность — одна из причин разводов. 

Помните, что дом — то место, куда мы стремимся попасть после 
дневной беготни и кутерьмы, чтобы наконец-то остаться наедине с 
собой и со своими близкими, отдохнуть душой и телом, набраться сил. 
Поэтому дом должен дарить только положительные эмоции. А теплые 
чувства могут возникнуть только тогда, когда ваш дом чистый, 
красивый, аккуратный. 

«Что за наезды?!- сразу могут возразить многие 
читательницы. — Откуда взять время для уборки, когда целый день на 
работе?! А дома надо поскорее накормить-напоить-обстирать 
семейство!» Но в итоге каждое утро одна и та же «картина 
маслом» - гора грязной посуды в мойке, крошки на полу, ванна с серо- 
пенными разводами, куча грязного белья, неглаженые рубашки/платья/ 
брюки. И, конечно, плохое настроение! 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Тот факт, что самой обычной, рутинной работе можно откровенно 
радоваться, доказали ученые. Например, еженедельная уборка 
помогает справиться со стрессом. Вы наверняка не раз замечали, что 
после хорошей уборки в доме вы чувствуете не только легкую 
физическую усталость, но и заметный психологический подъем. 


Причина – активная выработка гормонов радости: дофамина, 
серотонина и эндорфина, которые ответственны за наше хорошее 
настроение. 


Нередко уборка заставляет нас хорошенько «попотеть». А это 
означает, что в ее процессе все наши органы начинают работать более 
интенсивно. Как результат, из организма выводятся шлаки, его 
химическое состояние улучшается. А это также напрямую повышает 
наше настроение. 

Во время уборки избавляйтесь от ненужного хлама и различного 
мусора. В доме станет просторней, и нам начнет казаться, что и 
дышать теперь на порядок легче. Кроме Того, избавляясь от ненужных 
вещей, мы начинаем испытывать чувство, словно начинаем свою 
жизнь «с ЧИСТОГО листа». 

Уборка — это не только наведение чистоты. Это еще и 
упорядочивание. Мы раскладываем вещи по категориям, возвращаем 
их на заранее отведенные под них места на полках и внутри ящиков. 


Выполняя эти действия, мы понимаем, что тем самым упрощаем себе 
дальнейшее использование этих вещей, экономим собственные время 
и нервы. А это уже само по себе радует. 

После уборки наше жилище становится на порядок красивее. Оно 
сияет чистотой и больше не вызывает раздражения. В таком доме 
действительно хочется отдохнуть, расслабиться, настроиться на 
положительный лад. 

Более того, даже тривиальное мытье посуды успокаивает нервы и 
разгружает мозг. Эти «простые движения» некоторые коучи даже 
сравнивают с медитацией. По их мнению, осознанное мытье посуды 
может быть хорошим способом избавиться от навязчивых мыслей, 
расслабиться и успокоиться. 


Как привыкать? 


Самой популярной сейчас считается система «флай-леди» («Ну- 
аду»). Последователей этой системы — миллионы! А придумала ее 
обычная американская домохозяйка Марла Силли. Ее 
последовательницы называют себя «летающими леди», «реактивными 
хозяйками», «летающими домохозяйка» или «леди пчелками». Суть 
системы в том, чтобы современная женщина, которая крутится, как 
белка в колесе, успевая на работе и дома, в конце дня (недели, месяца, 
года) не превращалась в загнанную лошадь. Для этого важно 
планировать свое время. Поэтому главный постулат системы: 
«Беспорядок в доме отражает и порождает беспорядок в голове». 

Итак, если следовать принципам системы «флай-леди», то на 
уборку будет уходить всего 15 минут в день, и дом будет сиять 
чистотой постоянно! 

Идеи системы «флай-леди»: 

У Начните убираться прямо сейчас! 

У Не напрягайтесь, прибирайтесь понемногу. 

У Выполняйте уборку, разделив квартиру/дом на зоны/сектора, 
чтобы разбить уборку на части. 

У Начав уборку, поставьте таймер на 15 минут. 

У Если что-то не сделали, то не увеличивайте время работ и не 
отрабатывайте за вчера. 

У Убирайтесь начисто. 

У К уборке подходите творчески, систематизируя свою работу. 

У Берегите руки. 

У Помните о себе любимой, о своих желаниях и интересах. 

У Выбрасывайте накопленный хлам. 


Особо хотелось бы остановиться на последнем пункте. В системе 
«флай-леди» есть интересный термин — «расхламление дома». Он 
точный и прикольный. Действительно, дом можно как ЗАхламить, так 
и РАСхламить, то есть очистить его от накопившихся по углам, на 
столах, полках, стульях, в шкафах предметов и вещей, которые вам 
давно абсолютно не нужны: исписанные блокноты, потрескавшиеся 
кружки, заношенные джинсы, давно ненужные и запылившиеся 
плееры и телефоны, старые детские рисунки... Есть много странных 
людей, которые любят все складировать, собирать, сортировать, 
копить! Конечно, они пытаются разложить хлам по полкам и 
распихать по коробкам и ящикам, но он все равно занимает место, 
заполоняя собой все свободное пространство в жилищах. Поэтому, 
если хотите уюта, научитесь избавляться от лишнего. Если очень 
жалко выбрасывать, можно поискать волонтерские проекты в 
интернете, где собирают вещи для нуждающихся. Или поставить 
мешки с хламом возле мусорных контейнеров. Увидите, как их быстро 
подберут. Так вы научитесь прощаться с прошлым. 

Раз в неделю выделяйте себе целый чае на уборку дома. За этот 
час вы сможете вымыть полы в квартире, поменять постельное белье, 
протереть пыль. 

Убирайте за собой всегда и сразу. Казалось бы, нет ничего проще, 
чем протереть плиту и кафель за ней сразу же после приготовления 
пищи или после трапезы вымыть за собой тарелку. Или, достав вещь, 
положить ее на место. Но мы откладываем это на потом, а через сутки- 
двое нам самим же приходится час оттирать жирные брызги и 
засохшие разводы. 

Приучите себя и домашних мыть за собой посуду, застилать 
кровать сразу после пробуждения, ставить на место обувь, вытирать 
жир с плиты после приготовления пищи, и вы заметите, насколько 
чище будет становиться в квартире день ото дня. Как говорится, чисто 
там, где не мусорят. 

Как часто надо убираться? Специалисты советуют убираться не 
по настроению, а более-менее регулярно. Заметите пустую коробку из- 
под печенья на кухне — бросьте в мусорное ведро. Положили грязную 
тарелку в мойку — помойте. Откажитесь от пустых обещаний: «Я уберу 
это потом». 

Пылесосьте 1 раз в неделю. 1-2 раза в месяц надо протирать полки 
холодильника влажной тряпочкой, а 1 раз в 3-4 месяца при 
образовании «шубы» — размораживать холодильник полностью. 

Плиту и раковину надо мыть 1 раз в день. Стирать 1 раз в неделю. 


Чайник мыть | раз в месяц. Полки, светильники, дверные ручки, 
зеркала протирать 2—3 раза в неделю. Влажную уборку делать 1 раз в 
неделю. Кухонные губки, тряпки, полотенца, ершики должны 
обновляться раз в 2 месяца максимум. 

Постельное белье обычно меняют 1 раз в 2 недели, а полотенца - 1 
раз в неделю. Подушки, одеяла и покрывала 1 раз в полгода надо 
сдавать в химчистку, и лучше всего после зимы и по окончании лета. 


Читать книги в течение дня 


Вы любите читать? Или вам комфортней блуждать по 
соцсетям? Когда в детстве начали читать? Какая книга вам больше 
нравится? Сами хотели бы стать писателем или блогером? 

Цель: читать по ... страниц в день. 

Прочесть ... книг за месяц/2од. 

Приобретите книжный шкаф и покупайте хотя бы раз в неделю или 
месяц книжку. Бумажную! Электронную книгу берите с собой в метро, 
в дальние поездки. Но дома читайте только бумажные. Сравните, что 
приятней держать в руках? Конечно, солидный томик стихов или 
прозы вашего любимого автора! Листать страницы, вдыхать легкий 
запах типографской краски, гладить глянцевые иллюстрации полезно и 
для души, и для тела. Это доказали ученые. 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Ученые компании №е]5еп Могтап Отоир провели эксперимент: 
предложили испытуемым студентам прочитать рассказ Эрнеста 
Хэмингуэя на разных носителях. Каково же было их удивление, когда 
выяснилось, что быстрее всего — за 17 минут 20 секунд — одолели 
произведение классика те, кому досталась бумажная книга. А те, кто 
читал на 1Рай, потратили на 6,2 % больше времени. На чтение же в 
электронной книге ушло еще на 10,7 % больше времени. 

Более того, оказалось, что материал, прочитанный на бумаге, 
запоминается и усваивается лучше, чем на гаджетах. В этом убедился 
исследователь Кейт Гарленд из университета Лестера 
(Великобритания). Он предложил добровольцам-гуманитариям 
разобраться в трудном тексте по экономике. Выяснилось, что тем, кто 
читал статью про финансы на бумаге, понадобилось перечитывать ее 
меньшее количество раз, чтобы разобраться в сути вопроса. И через 
несколько недель они лучше воспроизводили главные тезисы 
публикации. 

А профессор Анне Манген из университета Ставангера (Норвегия), 


работая с двумя группами лицеистов, пришла к выводу, что эта же 
закономерность наблюдается не только при чтении научных трудов, но 
и при знакомстве с художественной литературой и публицистикой. 

В силе бумажных книг убедились и наши отечественные ученые из 
Северного (Арктического) университета. Они пришли к выводу, что 
при чтении бумажных книг эффективность выполнения заданий у 
школьников на 7 % выше, чем при использовании гаджетов. При 
фиксации физиологических реакций организма выяснилось, что 
активность симпатической нервной системы (она возбуждает 
деятельность сердца) гораздо сильнее выражена при чтении бумажной 
книги — этот уровень повышается на 31,68 %. Электронная книга 
стимулирует организм почти в два раза слабее — 17,23 %. Это значит, 
что текст на бумаге воспринимается значительно ярче и в большей 
степени заставляет сопереживать героям и рассказанным событиям. 
Кстати, именно поэтому не стоит рассчитывать, что использование 
ридеров привьет ребенку любовь к чтению. Историям, прочитанным с 
электронного носителя, гораздо труднее завладеть его вниманием. 

Почему же мозг больше любит работать с бумажными книгами, 
чем с электронными? По мнению Анне Манген, механизм 
запоминания текста связан с созданием так называемой «умственной 
карты произведения». Чтобы найти, в каком «ящичке» у нас в голове 
спрятана необходимая информация, память пользуется разными 
подсказками. Например, надо вспомнить место и обстоятельства, где 
нужные сведения были получены. В этом случае ответы как раз и 
подскажут тактильные ощущения от контакта с книгой — текстура 
страницы, обложка и оформление. Кроме того, возможность листать 
бумажные страницы дает мозгу создать важное ощущение объема 
произведения, которое позволяет мысленно путешествовать по 
страницам. А электронная книга безлика – она лишена 
дополнительных опознавательных знаков, поэтому в памяти оставляет 
хаотичный след. 

Кстати, вот несколько малоизвестных фактов о пользе 
чтения: 

У Начитанность напрямую зависит от вашего материального 
благосостояния. Больше 40 % людей, которые читают мало или 
вообще не берут книги в руки, — бедняки, аутсайдеры, неудачники. 

У Нейрофизиологи установили: чтобы избавиться от стресса, 
достаточно каждый день шесть минут почитать книгу, что более 
эффективно, чем прослушивание музыки или прогулка. 

У Почти десять лет в бразильских тюрьмах действует программа 


«Искупление через чтение». За каждую прочитанную книгу и 
написание изложения по ней преступникам сокращают срок 
заключения на 4 дня. В год засчитывают не больше 12 книг, в 
результате получается максимально 48 дней. Статистика утверждает: 
уголовники, начавшие читать, после освобождения на 30 % реже 
совершают повторные преступления. 

У Американские геронтологи почти шесть лет наблюдали около 
300 долгожителей, средний возраст которых составлял 89 лет. После 
смерти мозг каждого добровольца подвергался аутопсии, чтобы 
выявить признаки старческого слабоумия. Выяснилось, что среди тех, 
кто читал и писал больше среднего, снижение умственных 
способностей шло на 32 % медленнее, чем у сверстников. У тех же, 
кто пренебрегал книгами, деменеция прогрессировала на 50 % 
быстрее, чем обычно. 

У Вопреки устоявшемуся мнению, ученые института Тулузы 
доказали, что читать во время еды полезно для желудка. Листая 
страницы, человек медленнее пережевывает пищу, в результате чего 
она лучше пропитывается слюной и пищеварительными соками. 

У Чтение развивает воображение, заставляет фантазировать. Если 
вы увлеклись дамским романом, то представляете романтических 
героев в деталях: как они одеты, как ходят, говорят, какие у них 
волосы, глаза... Это гораздо интереснее, чем просмотр 
экранизированных литературных произведений. 

У Книга заставляет думать, размышлять, поскольку позволит вам 
увидеть важную проблему в разных ракурсах и попытаться самому 
найти решение. 

У Литературные произведения пополняют наш словарный запас. 
Встречая новые слова или выражения, вы находите их значение в 
интернете и при случае можете вставлять в разговор с коллегами, 
прослыв умником. И, конечно, всегда можете «блеснуть умом», 
похваставшись своими знаниями, полученными из книг. 


Как привыкать? 


Составляйте список литературы, которую хотите прочитать. 

Всегда держите книгу на видном месте. Например, на 
прикроватной тумбочке. 

Носите книгу с собой. Встали в пробке? Долго сидите в очереди на 
почте? На метро до работы добираться почти час? Возьмитесь за 
недочитанное произведение. 

Дайте себе обещание — находить время для 15 страниц в день. 


Поставьте перед собой цель: прочитать 100 книг за год или по 1 
книге за 2 недели. В качестве вознаграждения покупайте себе новую 
книгу. Так чтение станет беспрерывным. 

Ложитесь спать на час раньше, уговаривая себя, что хотите 
почитать пять минут перед сном. Сначала вам захочется дочитать 
главу, потом еще одну, чтобы узнать продолжение, и запланированные 
минуты уже превратятся в час... Главное — вовремя остановиться. 

Если при чтении попадаются незнакомые термины, узнавайте их 
значение в интернете. Так вы пополните свой словарный запас и 
используете их в разговоре — прослывете умником. 

Выписывайте понравившиеся цитаты из книг в специальный 
блокнот. Так вы повысите свой интеллект. И появится тема для 
размышления на встрече с друзьями: вы вместе можете порассуждать 
и поспорить о написанном. 

Берите книги в библиотеке — пользуйтесь бесплатным 
удовольствием. Так вы дисциплинируете себя: научитесь укладываться 
в отведенное время для чтения. 

Скачайте на сотовый телефон приложения, которые публикуют 
короткие произведения. Если на работе выдалась свободная минутка, 
то вместо перекура или кофемании лучше прочтите короткий рассказ. 

Обсуждайте прочитанное с близкими и друзьями. Заодно 
потренируетесь в ораторском искусстве. Рекомендуйте им 
понравившиеся книги. Спрашивайте, что читают они. 

Следите за книжными новинками. Это позволит вам не терять 
много времени в книжных магазинах. Сразу найдете то, что нужно. И 
будете слыть знатоком литературы. 

Кстати, в последнее время во всем мире стал популярен 
буккроссинг (книгообмен), который можно назвать одним из способов 
красивого избавления от старых книг. Суть такова: человек, 
прочитавший книгу, оставляет ее в каком-нибудь общественном месте 
— библиотеке, кафе, книжном магазине, метро. Случайный прохожий 
подбирает ее, забирает себе, чтобы прочесть, а сам взамен «теряет» 
где-нибудь другую книгу. Отслеживать перемещение книг можно на 
сайте проекта. Его миссия — популяризация чтения и бережное 
отношение к природе. (ВооКсгоѕѕіпе.сот — международный сайт 
буккроссинга. ВаПуситбег.га — русскоязычный сайт в поддержку 
международного движения книгообмена). 

Поставьте цель — принять участие в какой-либо телевизионной 
интеллектуальной игре, чтобы заработать миллион! 


В свободное время заниматься хобби 


Чем вы сейчас занимаетесь в свободное время? Есть ли у вас 
любимое занятие? Чем увлекались в детстве? Есть ли у вас друзья, 
которые заняты каким-то интересным делом? Хотели бы научиться 
чему-то новому? 

Цель: овладеть каким-нибудь интересным ремеслом, найти 
единомышленников. 

Хобби позволяет «соскочить» с будничных рельсов и осознанно 
овладеть чем-то новым, пусть даже далеким от нынешних знаний и 
умений. Оно, как уверяют психологи, дает возможность отдохнуть и 
расслабиться после высоких скоростей современного темпа жизни, 
снять стресс и усталость. Особенно приветствуется рукоделие. 
Несмотря на то, что теперь в магазинах можно купить все, оно 
позволяет создать что-то уникальное своими руками. И как показывает 
статистика, все больше людей хотят выйти за рамки массовой 
продукции и приобрести оригинальные предметы интерьера, одежду 
или аксессуары. Такие вещи, сделанные «с душой», очень 
притягивают. И если вы окружите себя ими, то с вами всегда будет 
хороший настрой и вдохновение. Ведь в современном мире с его 
бурной и порой агрессивной реальностью предметы, созданные 
своими руками, станут той самой необходимой поддержкой, дарящей 
покой, внутреннее равновесие и гармонию. 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Тем, кто находится в депрессии, хобби поможет успокоиться. Оно 
расслабляет, что крайне важно для снижения стресса и тревоги. 

Хобби объединяет. Присоединившись к группе увлеченных одним 
делом людей, вы найдете новых друзей. 

И оно же дает многим из нас редкий шанс побыть наедине с 
нашими мыслями. 

А еще хобби дает шанс разбогатеть! 

Несколько лет назад, когда все стремились купить что-то из 
известных брендов типа Негтеѕ, Оиссі, Оосе & Оаббапа, Ргада, 
Уегѕасе, моя подруга увлеклась винтажем. По выходным и на 
праздники ездила по европейским и российским блошиным рынкам и 
привозила платья, сумки, шляпки, бусы, броши, открытки, зеркала и 
другие вещи из старых бабушкиных сундуков. И даже сами сундуки — 
кованые! А потом уволилась с работы и открыла свой маленький 


магазинчик в Москве на Китай-городе. Я пожимала плечами, не 
понимая, кому понадобится это барахло? Еще как понадобилось! 
Винтажные вещи столичные модницы и коллекционеры просто 
сносили с прилавка. А сайт ее магазина пользовался бешеной 
популярностью. Ей пришлось открыть еще несколько филиалов, чтобы 
обеспечить все возрастающий спрос. 

Почему многим нравятся старинные предметы? Они наполнены 
историей, как старый человек — жизненной мудростью. Внутри 
ящичков древнего буфета хранятся чужие тайны. Кружевная салфетка 
помнит тепло искусной рукодельницы. Платье в пол с ручной 
вышивкой — свидетель роскошных балов начала прошлого века. Чем 
больше вложено труда в какую-либо вещь, тем большую ценность она 
приобретает со временем. 

Если есть возможность и желание, то делайте какие-то простые 
вещи и предметы своими руками. Сшейте сами для ребенка куклу или 
занавеску на кухню, смастерите скамейку для ног или книжную полку, 
нарисуйте картину для гостиной или раскрасьте шкафчик для обуви в 
прихожей. Так вы своими руками будете менять пространство вокруг 
себя. 

Между прочим, великий писатель Николай Гоголь с удовольствием 
занимался рукоделием. Он с большой старательностью кроил себе 
батистовые платки и чинил шинели. Умение обращаться с иглой, 
скорее всего, досталось ему от четырех своих тружениц-сестер. 


Как привыкать? 


Выберите дело, которое вам давным-давно хотелось бы освоить, но 
до сих пор вы не находили для него времени, все время откладывая на 
потом. Теперь это «потом» наступило. Это может быть или игра на 
гитаре, или гадание на картах таро, или вышивание, или собирание 
моделей автомобилей, или игра в шахматы. А также — изучение 
иностранных языков, верховая езда, игра на рояле, дайвинг, теннис, 
игра на скрипке, приготовление еды дома, выпечка, оформление 
интерьера и даже японские чайные церемонии. 

Сразу делайте первые конкретные шаги к усвоению нового знания 
или навыка. Например, если вы решили выучить иностранный язык, то 
зарегистрируйтесь на каком-нибудь форуме, где общаются на языке, 
или запишитесь в клуб. Если захотели научиться плести макраме, 
найдите в своем городе кружок, где опытные мастера обучают этому 
ремеслу. Не пропускайте занятия — ходите регулярно! 

А можете найти книгу в книжном магазине или в интернете, где бы 


содержалось руководство по получению практического знания, 
которое вы решили освоить. Если будете читать по 30-40 страниц в 
день, то такой ритм не будет напрягать. 

Если вы многое умеете и знаете, тогда найдите то, чем точно 
никогда в жизни не занимались и не планировали — например, 
выращивание карликовых деревьев или создание оригами. 

Пробуйте разные хобби – пусть их у вас будет несколько. Ведь оно 
со временем может перерасти в профессию и обогатить вас. Как писал 
Михаил Булгаков: «Целых лет двадцать человек занимается каким- 
нибудь делом, например, читает римское право, а на двадцать первом — 
вдруг оказывается, что римское право ни при чем, что он даже не 
понимает его и не любит, а на самом деле он тонкий садовод и горит 
любовью к цветам. Происходит это, надо полагать, от несовершенства 
нашего социального строя, при котором сплошь и рядом люди 
попадают на свое место только к концу жизни». 

Не бойтесь делать то, чего не умеете. Помните: ковчег создал 
любитель, а профессионалы построили «Титаник». И верьте в то, что 
самая хорошая работа — это высокооплачиваемое хобби. 


х 


Чем же вы можете заняться? Предложу несколько видов хобби, 
которые пользуются популярностью. Другие можно найти в 
интернете. Сейчас появилось много сайтов, где предлагают разные 
варианты времяпрепровождения. Например, Шейаскег.ги приводит 
целый спектр удивительных занятий. 

Выращивание карликовых деревьев (бонсай) 

Слово «бонсай» пишется и читается с помощью двух китайских 
иероглифов как «плошка и дерево». Это искусство выращивания 
деревьев в миниатюре, в маленьком горшке. Ствол причудливой 
формы имеет размер от 20 см до 1 метра. Результата удается достичь 
благодаря регулированию корневой системы. Это сложный и 
трудоемкий процесс, которому нужно долго учиться. 

Можно попробовать вырастить миниатюрное деревце из клена, 
сосны, сирени, вишни, яблони, можжевельника, лиственницы, калины, 
боярышника, березы, барбариса. Главный критерий — мелкие листья и 
густые ветви. Правда, бонсай из них быстро не выйдет. Намного легче 
его выращивать из комнатных цветочных культур. Эксперты 
рекомендуют отдавать предпочтение хорошо ветвящимся сортам с 
мелкими листочками: фикус Бенджамина, кофейное дерево, лимон, 
инжир, гибискус, вечнозеленый самшит или лавр. 


Помните, что маленькие размеры деревьев-бонсай достигаются не 
только тем, что растение растет в тесном горшке, но и за счет 
прищипывания верхушек побегов. 

Почва должна быть постоянно влажной, поэтому каждый день надо 
поливать, а также опрыскивать листья дерева. 

Бонсай живет десятилетиями, в некоторых садах можно встретить 
экземпляры возрастом до 400 лет. 

Художественное завязывание шнуров мидзухики 

Мидзухики было придумано японцами и по своей технологии 
очень напоминает плетение макраме, но в более миниатюрном и 
изящном варианте. Другими словами, мидзухики представляет собой 
искусство завязывания различных узлов из шнуров, в результате чего 
получаются узоры потрясающей красоты. Их используют для 
украшения писем, открыток, упаковок подарков, сумочек и даже 
причесок. Однако широкое распространение мидзухики получило 
именно благодаря упаковке подарков. 

В мидзухики существует такое великое множество разнообразных 
узлов и композиций, что далеко не каждый японец может похвастаться 
их знанием. Наряду с этим существуют и такие базовые узлы, которые 
в Японии знают практически все и традиционно используют для 
поздравления с днем рождения, свадьбой, поступлением в университет 
ит. д. 

Искусство икебаны 

Само название переводится как «цветы, которые живут». 
Действительно, разглядывать шедевры икебаны — словно любоваться 
застывшим моментом жизни. Композиция из цветов — это не просто 
украшение. Каждая деталь в ней является символом. Так мастерицы 
выражают свои идеи и представления о мире через композиции из 
природных материалов. 

Простая икебана состоит из сосуда, растений и подставки. 
Отличает икебану трехмерность, поэтому в композиции в основном 
используют три линии. Они символизируют взаимоотношения 
человека, неба и земли и располагаются по принципу трех плоскостей: 
одна линия — символ неба, руководящее начало (син), другая линия — 
человек (соэ), третья линия — символ земли (хикаэ). Эти линии могут 
быть ветками или цветами. 

Однако на сегодняшний день в рамках искусства икебаны не 
существует таких строгих правил, которые были в древности. Полет 
фантазии мастеров заставляет их находить новые формы и выражения. 
Икебана — это увлекательная философия о мире. Занимаясь ею, 


человек может познать мир и самого себя, а также развить фантазию. 

Мешочек для сладостей — омияге 

Удивительно красивым словом — омияге — японцы называют 
маленькие мешочки с завязками. Туристы очень любят привозить их 
из Японии своим близким. И понятно почему — потому что такой 
своеобразный оригинальный мешочек может вместить в себя 
различные сладости, безделушки, и сам по себе он смотрится красиво, 
интересно и необычно. За время существования традиции японцы 
придумали множество видов мешочков для сладких сувениров, среди 
которых: пирамидка или шишка — более подходящие формы для 
подношения начальнику; завитушка, бабочка или голландская кошка — 
их лучше подарить коллеге женского пола; мешочки в виде цветов — 
сакуры, лилии — понравятся утонченным дамам; заяц, воробей, золотая 
рыбка порадуют детей любого возраста. 

Все японские омияге объединяет общая суть — это подарок, 
сделанный от души с учетом интересов того, кому он предназначен, и 
заключенный в подходящую случаю упаковку из лоскутков ткани. 

Оригами — шедевры из бумаги 

Оригами обязано своей популярностью числу своих 
разновидностей и возможностью людям создавать своими руками 
чудесные шедевры из бумаги. В такой технике можно сделать игрушки 
к дню рождения, юбилею, Новому году. Также можно создавать 
своими руками уникальные картины, цветы, рамочки для фотографий, 
шкатулки и многое другое, на что способен полет вашей фантазии! 

Оригами — недорогое занятие. Вам потребуется только бумага и 
ловкость рук. Для складывания фигурок больше всего подходит 
неплотная бумага, так как ее легче сгибать. Настоящие мастера 
приобретают для оригами специальную бумагу, которая называется 
«васи». Она производится не из древесины, а из бамбука, пшеницы или 
риса. Это тонкая, но очень прочная бумага, которая отлично подходит 
для многократного сгибания. Используется также фольгированная 
бумага, склеенная с фольгой с одной или с двух сторон. Она очень 
пластична. Некоторые профессионалы экспериментируют с тканью, 
сеткой и даже металлическими листами. В основном все начинается с 
квадратной бумажной заготовки. Но существуют схемы и для круга, и 
для треугольника. 

Дудлинг и зентангл — иррациональная живопись 

Это занятие подойдет тем, кто начинает выводить каракули, как 
только берет в руки пишущее средство. Дудлинг с английского так и 
переводится — «каракули» (оойе). Это иррациональный стиль 


рисования, развивающий память и креативность, а также уже 
самостоятельная форма современного искусства. 

Марблинг — рисование на воде 

Вы когда-нибудь выискивали в небе причудливые фигуры из 
облаков? Тогда это хобби для вас: нерастворимыми красками 
создается узор на водной глади, а потом переносится на бумагу, ткань 
или какую-либо поверхность. Получается очень необычно и красиво, а 
процесс по-настоящему завораживает. Существует две основные 
техники марблинга: персидская эбру и японская суминагаши. В первой 
преобладают абстрактные узоры, а во второй — кругообразные 
разводы. 

Фризлайт — замерзший свет 

Возможно, вам уже встречались странные молодые люди, которые 
колдуют фонариками перед фотокамерами. Это фризлайтеры. От 
английского Ёееле — «замерзнуть» и Пећ — «свет». Свет действительно 
будто застывает в морозном воздухе, когда его снимают на длинной 
выдержке. С помощью этого приема создают как красивые 
абстракции, так и цельные образные композиции. Главное — никакой 
компьютерной обработки. 

Мехенди – роспись хной по телу 

Это древняя восточная традиция, которая в ХХІ веке вновь 
находится на волне популярности. Появляется все больше 
художников, развивающихся в мехенди, и если вы тоже ищете новые 
формы, то обязательно попробуйте порисовать хной по телу. Другая 
форма увлечения мехенди — фотографирование в созданных на его 
основе образах, в том числе в ню-стилистике. 

Фелтинг — валяние шерсти 

Фелтинг (фильцевание) – это техника рукоделия, когда из шерсти 
создаются объемные рисунки, игрушки, панно и другие декоративные 
элементы. Выделяют несколько направлений: сухое валяние, мокрое 
валяние, нуно-валяние. Для работы потребуется овечья шерсть, 
специальная игла или мыльный раствор. 

Изографика — вышивка по картону 

В России это занятие называют нитяной графикой или просто 
изонитью, а в англоязычных странах — етбгоійегу оп рарег («вышивка 
по бумаге»). Все, что нужно, чтобы творить в этом направлении, — 
плотная бумага и нитки. Отлично подходит для совместного 
творчества с детьми. 

Пэчворк – лоскутное шитье 

Вид прикладного творчества с многовековыми традициями, когда 


разрозненные лоскуты ткани превращаются в цельное мозаичное 
полотно. В технике пэчворк (квилт, квилтинг) можно сшить не только 
одеяло, но и сумку или, к примеру, игрушку. 

Роспись пряников 

Хобби для тех, кто любит готовить и рисовать. Это можно делать 
одновременно, если заняться росписью пряников айсингом -— 
специальной сахарной глазурью. Если по-настоящему увлечься и 
набить руку, этим можно даже зарабатывать. 

Кастомайзинг — переделка одежды 

Кастомайзинг — это переделка и декорирование разных вещей. 
Кастомайзеры перекраивают джинсы в юбки, рубашки — в платья, а 
заурядные футболки превращают в дизайнерские. Хобби для тех, кто 
хочет всегда быть на стиле, но не готов тратить много денег на 
одежду. У мужчин кастомайзинг часто выражается в преображении 
мотоциклов и автомобилей. Кастом-байки — настоящие произведения 
искусства, а их создатели обычно буквально болеют своим 
увлечением. 

Моддинг – преображение техники снаружи и внутри 

Термин «моддинг», то есть модификация, изменение, традиционно 
применяется по отношению к переделке компьютеров. Пик моды на 
это хобби пришелся на середину нулевых. Сейчас рулят смартфоны и 
планшеты, поэтому модифицируют и их, а также другие гаджеты. Для 
современных моддеров важен не только внешний вид, но и 
производительность устройств. 

Буккарвинг — резьба по книгам 

Буккарвинг — это создание объемных композиций из 
многостраничных бумажных манускриптов. Сагуіпв в переводе с 
английского означает «резьба», Боок — «книга». Резьба по книгам 
популярна во всем мире. Требует терпения, трудолюбия и 
аккуратности. Это хобби для усидчивых людей с художественным 
мышлением. 

Каллиграфия – искусство красивого письма 

Если вы думаете, что каллиграфия — это только иероглифы, то 
ошибаетесь. Возводить буквенные знаки в ранг искусства можно и 
кириллицей, и арабской вязью, и ивритом. И это всегда больше, чем 
рисование. Каллиграфия – это чистое созидание и дзен. 

Рисование простых вещей 

Можно начать с самого простого – научиться рисовать простые 
вещи, которые вас окружают. Берете блокнот, карандаш, садитесь в 
кресло и начинаете рисовать. Все что угодно! 


Изобразите вид из окна. Или чашку с чаем. Предметы своей 
комнаты. Фантазию. Желание. Мечту. Кошку, которая прилегла у 
ваших ног. 

Через месяц ваша рука так окрепнет, что вы захотите перейти 
сначала на гуашь, а потом и на масло. (Акварель не рекомендую, 
потому что она сложна в исполнении). Приобретете этюдник и будете 
выходить на пленэр рисовать пейзажи! А если еще возьмете несколько 
уроков в художественной школе, то сможете рисовать портреты своих 
близких и друзей. И сами получите удовольствие, и окружающим 
будет приятно получить от вас такой роскошный подарок. 

Контемпорари — самовыражение через танец 

Контемп — это танцевальное направление, сочетающее классику, 
джаз-модерн и восточное искусство движения (цигун, йогу и 
тайцзицюань). В нем нет четких границ, главное — самовыражение. 
Контемпорари учит понимать свое тело, владеть им и движениями 
выражать свой внутренний мир. 

Посткроссинг — открытка от незнакомца 

Посткроссинг — это глобальный проект, суть которого в обмене 
бумажными открытками. Система выдает вам случайный адрес, вы 
отправляете человеку открытку, а сами получаете от кого-нибудь еще 
(одна из схем). Сейчас на официальном сайте посткроссинга 
зарегистрировано свыше 800 тысяч человек со всего мира. Люди 
обменялись более чем 40 миллионами открыток. Посткроссинг очень 
популярен в России и Беларуси, ведь это романтично и помогает найти 
новых друзей. (Роѕісгоѕѕіпо.сот — официальный сайт проекта. 
Роѕісгоѕѕ.ги — русскоязычный портал любителей посткроссинга.) 

Шить мягкие игрушки или подушки 

Очень полезное занятие, которое позволяет не только хорошо 
провести свободное время, но и смастерить оригинальное и безопасное 
изделие для своего ребенка. 

А сшить небольшую подушку под спину или под голову под силу 
даже ребенку младшего школьного возраста. Найдите на дне комода 
забытые отрезы, купленные по случаю, скроите два квадрата, сшейте и 
набейте ватой или поролоном. Чем больше подушек, тем лучше. 
Разных цветов и разных размеров. Ведь ими можно весело бросаться, 
их можно раскидать по полу, чтобы усадить на них друзей и играть в 
домино. 

Вязание 

Это увлечение всегда считалось одним из самых популярных. В 
наше время каждый может купить себе предмет гардероба, но 


уникальным он будет только в случае изготовления своими руками. 


Привычка правильно есть 


Отказаться от фастфуда 


Каков ваш индекс тела? Хотите сбросить лишние килограммы? 
Часто ли едите фастфуд? Сами любите готовить? Какое блюдо 
лучше получается? Перечислите свои любимые блюда и продукты. 
Сидели ли когда-нибудь на диетах? 

Цель: есть исключительно здоровую еду, от которой можно 
получать только удовольствие! 

И следить за объемом и количеством порций. 

Сбросить ... килограммов к ... (дата). 

Есть ... раз в сутки. 

Устраивать разгрузочный день ... раз в неделю/месяц. 

Заменить ... пирожное на ... овощ или фрукт. 

Как говорил старейший диетолог России Михаил Гинзбург, «пища 
дает ощущение праздника, является источником ярких переживаний. 
Совместная трапеза сближает. Нам не надо рассказывать гостям, какие 
мы хорошие. Нам достаточно их накормить. Еда структурирует время, 
позволяет себя занять и тем самым спасает от скуки. Приготовление 
пищи для многих мужчин и женщин — это способ самореализации, 
повышения собственной самооценки». И я с ним согласна! 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Примерно на 30 % наше здоровье зависит от того, что мы едим. 
Специалисты выделяют несколько основных принципов правильного 
питания, которые были разработаны на основании многолетних 
научных исследований. Следуя этим рекомендациям, можно снабдить 
организм всеми необходимыми веществами, сохранить здоровье и 
вести активный образ жизни до глубокой старости. 

1. Разнообразная пища — и животного, и растительного 
происхождения — сохранит ваше здоровье. Молоко, творог, мясо, 
рыба, яйца содержат незаменимые аминокислоты, которые не 
синтезируются в организме и обязательно должны поступать с пищей 
в определенных количествах. Они также характеризуются высоким 
содержанием ряда витаминов — А, группы В, ниацина, фолиевой 
кислоты, кальция, меди, железа, цинка. 

А продукты растительного происхождения являются источником 
растительного белка, полиненасыщенных жирных кислот, витаминов 
(С, Р, К, фолиевой кислоты, Во, каротиноидов), минеральных веществ 
(калия, кальция и магния), пищевых волокон, а еще ряда биологически 


активных веществ, улучшающих обменные процессы в организме и 
играющих важную роль в профилактике многих заболеваний. 

2. За счет хлеба, зерновых продуктов, риса, картофеля, 
макаронных изделий, бобовых должно поступать более половины 
суточной энергии, так как они содержат мало жиров. Они богаты 
белком, минералами (калий, кальций и магний) и витаминами 
(витамин С, фолиевая кислота, Во, каротиноиды). 

3. Кто ест в день не менее 400 граммов овощей и фруктов, тот 
избежит сердечно-сосудистых, онкологических и других заболеваний. 
В них содержится много полезных пищевых волокон и незаменимых 
непищевых веществ. Они содержат мало жиров и энергии, так что их 
употребление помогает снизить риск ожирения. 

4. Уменьшение количества жира в рационе также избавит вас 
от многих недугов. Лучше отдайте предпочтение растительным 
жирам. Жиры обеспечивают организм энергией и незаменимыми 
жирными кислотами, часть из которых способствуют усвоению 
жирорастворимых витаминов (А, О, Е и К). Но ограничивайте 
потребление тугоплавких жиров (бараний, говяжий жир, свиное сало), 
жирных сортов мяса, птицы, внутренних органов животных, 
копченостей. В здоровом рационе примерно половина энергии, 
поступающей с жирами, должна обеспечиваться за счет 
мононенасыщенных жиров, а остальная калорийность — за счет 
комбинации насыщенных и полиненасыщенных жиров. 

Мононенасыщенные жиры содержатся в основном в оливковом, 
рапсовом, арахисовом маслах и в авокадо. Насыщенные жиры 
встречаются в продуктах животного происхождения (сало, мясо и 
мясные продукты, молоко и молочные продукты), а также в некоторых 
твердых растительных маргаринах, многих хлебобулочных изделиях. 
Полиненасыщенные жиры поступают из двух основных источников: 
растений и жирной рыбы (сельдь, скумбрия, форель и сардины), 
которая содержит полиненасыщенные жирные кислоты омега-3. 
Заменяйте большую часть насыщенных жиров ненасыщенными 
жирными кислотами, источниками которых ЯВЛЯЮТСЯ 
преимущественно растительные масла. 

5. Заменяйте жирные мясо и мясные продукты фасолью, 
бобами, чечевицей, рыбой, птицей – они служат важными 
источниками белков и железа. Среднее потребление красного мяса 
рекомендуется ограничить до 80 г в день или заменить его на рыбу, 
птицу или мясо недомашних животных. 

6. Молочные продукты не только обеспечивают организм 


полноценными животными белками, оптимально сбалансированными 
по аминокислотному составу, но и являются прекрасным источником 
легкоусвояемых соединений кальция и фосфора, а также витаминов А, 
В», Д. 

7. Чем чаще мы потребляем пищу или напитки, содержащие 
сахар, и чем дольше они остаются во рту, тем выше риск кариеса 
зубов. Лучше для придания пище сладкого вкуса добавляйте в нее 
искусственные подсластители (заменители сахара), такие как сахарин 
и аспартам. 

8. С потреблением больших количеств соли связаны высокая 
распространенность гипертензии и повышенная заболеваемость и 
смертность от инсульта. Поэтому верхний предел потребления соли, 
по рекомендации ВОЗ, составляет 6 г в день. 

9. Рекомендуется потребление 1,5-2 л жидкости в день. 

10. Люди, имеющие избыточную массу тела, должны стараться 
сбросить вес или по крайней мере не прибавлять в весе. Идеальная 
масса тела взрослого человека находится в пределах ИМТ от 18 до 25. 
Ожирение (ИМТ больше 30), особенно при распределении жира в 
области живота (ожирение в форме яблока), повышает риск 
инсулиннезависимого диабета, гипертензии, сердечно-сосудистых 
заболеваний, некоторых видов рака, артрита и других болезней. 
Поэтому измерение окружности талии чрезвычайно полезно для того, 
чтобы определить наибольший риск. Люди, пытающиеся сбавить вес, 
должны делать это медленно. Безопасным темпом снижения массы 
тела является примерно 0,5 кг в неделю, пока не будет достигнута 
цель. Для ускоренного похудения не следует придерживаться 
низкокалорийных диет, которые строго ограничивают поступление 
энергии. 

11. Питайтесь регулярно. Основными нарушениями, которые 
часто допускаются в питании, являются: 

У редкая еда, 

У значительные по объему количества пищи, 

У слишком горячая или холодная пища, 

У беспорядочная еда, 

У обильный прием пищи перед сном, 

У еда на ходу, 

У торопливость при приеме пищи, 

\ недостаточное ее пережевывание. 

Для здоровых людей рекомендуется 3—4-разовое питание с 4—5- 
часовыми промежутками. В промежутке между основными приемами 


пищи можно есть сырые овощи и фрукты. 


хх 


Американское Управление по контролю качества продуктов 
питания и лекарств выделило десять продуктов, употребление 
которых помогает справиться с ощущением тревоги и беспокойства 
и наполниться радостью и оптимизмом. А главное — активизирует 
умственную деятельность. 

10 продуктов, которые поднимают настроение 

1 место. Натуральный йогурт богат аминокислотой тирозином, 


которая повышает уровень серотонина — гормона хорошего 
настроения. А молочные белки усиливают успокаивающее действие 
серотонина. 


2 место. Из темного шоколада организм берет фенилэтиламин. Это 
вещество является нейромедиатором, то есть активизирует 
взаимодействие клеток мозга, что помогает сохранять позитивный 
настрой и улучшает работоспособность. У людей, находящихся в 
состоянии депрессии, уровень этого гормона чаще всего понижен, что 
оказывает на нервную систему неблагоприятное влияние. Также 
шоколад богат флавоноидами, одно из свойств которых - 
успокаивающее воздействие на нервную систему. Чем темнее 
шоколад, тем он полезнее. Поэтому покупать следует те сорта 
шоколада, которые содержат не менее 70 % какао. 

3 место. Цитрусовые богаты природными сахарами и витамином С. 
Их сочетание помогает мозгу справиться с напряжением. 

4 место. В миндале содержится витамин В2, витамин Е, магний и 
цинк, которые необходимы для поддержания умственного тонуса и 
хорошего настроения. 

5 место. Самые эффективные травяные чаи — с ромашкой и 
жасмином. В зависимости от растительных компонентов чай 
оказывает либо успокаивающий, либо тонизирующий эффект. 

6 место. Рыба, особенно лосось, содержит жирные кислоты омега- 
3, витамины группы В, которые прекрасно борются со стрессом. Более 
того, эти кислоты ограничивают продуцирование адреналина и 
кортизола — гормонов, которые в избыточном количестве способны 
спровоцировать ощущение беспокойства. 

7 место. Капуста брокколи богата растительными белками, 
аминокислотами, отвечающими за активность мозга, и медленными 
углеводами-глюцидами, которые являются лучшим «топливом» для 
мозга. А еще в этом овоще много фолиевой кислоты, которая 


защищает от панических атак и гасит приступы беспричинной тревоги. 

8 место. Активные ферменты чеснока снижают негативное 
действие на нервные клетки окружающей среды. 

9 место. Семечки подсолнуха — прекрасный источник фолиевой 
кислоты, обладающей антидепрессантным действием. Фолиевая 
кислота стимулирует выработку дофамина, который нередко называют 
гормоном счастья. 

10 место. В грецком орехе так много положительно действующих 
на организм свойств, что их необходимо включить в свой рацион в 
любом случае, особенно при избыточном уровне адреналина в крови. 
Врачи рекомендуют употреблять приблизительно 40 граммов грецких 
орехов в день. 

7 продуктов, которые портят настроение 

В общем-то, вся полезная еда стимулирует выработку эндорфинов 
— гормонов спокойствия и удовольствия. Однако далеко не все 
продукты питания по-настоящему поднимают настроение. Некоторые 
являются для человека нейтральными, в то время как другие способны 
поднимать настроение лишь на короткий промежуток времени, после 
которого человек рискует погрузиться в еще худшее состояние, чем у 
него было до этого. Ученые составили еще один список – продуктов, 
способных стать одной из причин депрессии. 

1. Чипсы содержат ряд крайне вредных кислот и канцероген 
акриламид. Эти вещества оказывают на организм человека крайне 
негативное воздействие — они блокируют эндорфины. Мозгу человека 
необходим их постоянный приток, и как только он нарушается по 
каким бы то ни было причинам, спад настроения гарантирован. Кроме 
того, чипсы, как и картофель фри, как правило, готовят в одном и том 
же масле. А масло через некоторое время начинает выделять вредные 
вещества, которые остаются на чипсах и попадают в наш организм. 
Чипсы - это не что иное, как смесь соли, углеводов и жира в оболочке 
красителей и заменителей вкуса. 

2. Промышленно изготовленная ветчина содержит большое 
количество сахара, соли, наполнителей, консервантов и нитратов, 
которые сами по себе могут вызывать плохое настроение, воздействуя 
на пищеварительную систему человека. Кроме того, некоторые 
недобросовестные производители вместо мяса в колбасах используют 
фарш, сделанный из перемолотых костей с остатками мяса. Иногда для 
производства вареной колбасы используют испорченное мясо, которое 
подвергается обеззараживанию, а вкус забивается добавками. Также в 
составе вареной колбасы часто имеется соевый белок — он чаще всего 


генетически модифицированный. 

3. Резкий всплеск сахара в крови после употребления сладких 
безалкогольных напитков впоследствии заканчивается его резким 
падением, что влечет за собой и падение настроения. Такие напитки 
традиционно считаются одним из потенциально вероятных факторов 
развития депрессии. Кроме того, ученые доказывают, что всего лишь 
за месяц их ежедневного употребления нарушаются процессы 
метаболизма. Совместные исследования специалистов Бангора и Юты 
показывают, что постоянное употребление сладкой газированной воды 
приводит к нарушению обменных процессов в мышцах. 

4. Маргарин содержит промышленные жирные кислоты омега-6, 
поэтому действительно может негативно сказываться на настроении. 
Также маргарин содержит транс-жиры, которые плохо влияют на 
работу сердца. Кроме того, остатки химических веществ, которые 
добавляются при производстве этого заменителя масла, могут 
существенно подорвать здоровье всего организма. Основным 
продуктом для производства маргарина являются растительные жиры, 
которые производятся в наше время главным образом из 
генномодифицированной сои, способной вызывать сильнейшие 
аллергии. 

5. Обработанные семена тыквы содержат бромат калия, который 
блокирует поглощение йода щитовидной железой. Также они 
расцениваются медиками как один из наиболее сильных продуктов, 
потенциально способных испортить человеку настроение, правда, 
лишь в краткосрочной перспективе. 

6. Бублики вредны, если начинать с них день. Употреблять на 
завтрак львиную дозу углеводов не рекомендуется, поскольку 
организм полностью просыпается намного позже мозга, и 
пищеварительной системе потребуется больше времени, чтобы 
переварить все это обилие углеводов. В результате выработка 
гормонов хорошего настроения также будет нарушена. 

7. Соленый арахис на полках магазинов содержит глутамат натрия 
и огромное количество пищевых добавок неясного происхождения, 
которые проникли в него при обработке. Удивительно, но данный 
продукт также способен крайне негативно влиять на настроение. 
Кроме того, вред арахиса заключается в аллергических реакциях и его 
высокой калорийности. 


Как привыкать? 


Заведите дневник питания. Записывайте все, что едите. Подводите 


в конце дня итоги: что было лишним, как много калорий вы съели. От 
чего могли бы отказаться. 

Пищу нужно принимать только при ощущении голода. Голод – это 
голос природы, указывающий на необходимость что-нибудь съесть. В 
то же время аппетит – это продукт привычки и практики. 

Отвыкать от вредной еды нужно постепенно: заказывайте на кассе 
в кафе фастфуда не все меню, а что-то одно из него. Если же 
откажетесь категорически от вредной пищи, то, продержавшись 
неделю-две, обязательно сорветесь. 

Если проголодаетесь, съешьте 1—2 фрукта — банан или яблоко. Так 
у вас пропадет желание как можно скорее насытиться, забежав в 
ближайшее заведение с фастфудом. И только после этого решите, где и 
как поесть здоровую пищу. 

Повесьте на видном месте плакат-мотиватор со словами: «В 
фастфуде – тонны сахара и соли с жирами. В нем нет клетчатки, 
которая дает чувство насыщения. Поэтому я им объедаюсь и от этого 
испытываю ужасную тяжесть в желудке!» 

Делая покупки в супермаркетах, обязательно читайте, что написано 
на упаковках продуктов: каков состав и срок годности. 

Не покупайте готовую еду, снэки, колбасные и кондитерские 
изделия. Лучше готовьте сами, ешьте сырые фрукты и овощи. 

Чтобы отказаться от любимой газировки, заведите привычку 
держать стакан в руке: купите специальную красивую бутылочку, куда 
каждый день можно наливать воду, дополняя ее кусочками фруктов. 

Для перекусов замените чипсы, сухарики или картошку фри на 
пару сухофруктов и десять орешков, которые помогут при внезапных 
приступах голода. 

Замените в рационе рафинированные масла на качественные 
нерафинированные масла первого холодного отжима и покупайте 
настоящее сливочное масло. 

Красное мясо ешьте не чаще 3—4 раз в месяц. А лучше отдавайте 
предпочтение рыбе, птице, кролику. 

Минимум - 400 граммов овощей и зелени в день. Вместо фруктов — 
лучше ягоды. 

Уберите из жизни сахар и дрожжи по максимуму. 

Порция должна визуально умещаться в ладонях. И их — порций - за 
день должно быть не меньше шести. 

Пейте 2 литра воды в день. 

Откажитесь от копченых, консервированных, маринованных и 
вяленых продуктов, потому что они содержат много соли. 


Необходимо уменьшить количество соли, добавляемой при 
приготовлении еды. Вместо нее для придания аромата можно 
добавлять травы и специи. 

Не нужно добавлять соль в пищу автоматически — вначале 
попробуйте еду. 

Возможно, перейдя на здоровый рацион, вы почувствуете 
изменения в своем организме. Например, лишив себя сладкого, можете 
быстрее уставать. Если раньше часто пили кофе, то его отсутствие 
вызовет головные боли. Ничего страшного! Ваше тело приспособится 
к изменениям через несколько дней. 

Позвольте себе раз в месяц устраивать официальный «вредный 
день». Вспомните забытый вкус попкорна, колы, хот-дога. Фастфуд в 
малых количествах не может сильно навредить. 


Тщательно пережевывать пищу 


Вы едите на ходу? Всухомятку? Или любите чинно посидеть в 
ресторане, кафе во время обеденного перерыва? Задумывались ли вы 
когда-нибудь о том, как вы жуете? Вас раздражают люди, которые 
долго сидят над тарелкой? Пробовали ли вы наслаждаться едой – 
вкусом, цветом, запахом? 

Цель: начать пережевывать каждый кусочек не менее 30 раз. 

Специалисты уверяют, что еда ни в коем случае не должна быть 
слишком необычной, непривычной или сложной. Она должна быть 
простой, понятной и приносить только удовольствие. Наверняка 
сейчас многие возмутятся: «А как же диеты?! А как же холестерин?! А 
как же слова Плисецкой “не жрать”?!» Нет, речь не о «жратве», а о 
наслаждении вкусом. Кроме того, давно научно доказано, что 
удовольствие от еды во многом связано с ее предвкушением: вид и 
запах аппетитных блюд стимулируют в мозге выработку гормона 
счастья дофамина. Настоящий гурман, прежде чем приступать к 
поглощению блюда, вдосталь на него насмотрится и нанюхается. А во 
время трапезы он тщательно отслеживает во всех подробностях 
процесс пережевывания, нюансы вкуса и послевкусия пищи. 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Чем медленнее вы едите, тем быстрее насыщаетесь и, 
соответственно, не переедаете. Это доказали ученые. 

Исследователи из Бирмингемского университета (Великобритания) 
выяснили, что если жевать каждый кусочек по 30 секунд (или 30 раз), 
то желание перекусывать снижается вдвое, и, таким образом, 


сокращается количество набранных калорий. Психологи считают, что 
долгое жевание помогает мозгу «запомнить», что прием пищи уже 
произошел. 

В эксперименте участвовали 43 молодые женщины. Их разделили 
на три группы, каждой из которых были предложены бутерброды с 
сыром и беконом. Участникам первой группы было предложено есть 
как обычно, второй – делать 10-секундную паузу между глотаниями, а 
третьей — пережевывать каждый кусок не менее 30 секунд. Кроме 
этого, все участники трапезы должны были оценить свой аппетит и 
удовлетворение, которое получили от еды. Через некоторое время 
участникам эксперимента предложили шоколадные конфеты и 
фруктовые леденцы. 

Оказалось, что добровольцы из третьей группы съели сладостей 
меньше всего. При этом выяснилось, что минимальное удовольствие 
люди получали от поедания бутербродов. Однако участники 
исследования жаловались на отсутствие удовольствия от съеденного. 

Ученые предположили, что, вероятно, это результат того, что 
процесс тщательного пережевывания нам непривычен, или причина 
заключается в потере вкусовой привлекательности пищи. Тем не 
менее, специалисты уверены, что именно из-за неприятных ощущений 
после хорошо прожеванного обеда человеку не хочется впоследствии 
еще что-то есть. Ученые считают, что поскольку добровольцы не 
получили особенного удовлетворения от обеда, это, вероятно, 
повлияло на их решение воздержаться от сладкого. 

При долгом жевании лучше усваиваются питательные вещества: 
пищеварительным ферментам легче расщеплять микроскопические 
кусочки и извлекать из них вещества. 

Чем больше жуете, тем меньше пища находится в желудке, и тем 
быстрее уменьшается давление на пищеварительную систему. 
Результат — никакой тяжести после еды, а значит, и послеобеденной 
сонливости. Ведь для переваривания больших кусков пищи кровь из 
мозга и конечностей устремляется в желудок и пищеварительную 
систему, чтобы ускорить расщепление наспех проглоченной еды. 

Итак, по правилам надо красиво накрыть стол и неторопливо 
наслаждаться каждым кусочком и глоточком. Глотать пищу на бегу 
или сидя перед компьютером — нельзя. Вставайте из-за стола не 
раньше, чем через 30 минут. Как уверяет известный доктор 
медицинских наук, диетолог Михаил Гинзбург, у еды «помимо 
энергетической функции есть ряд сверхценных свойств». И первое из 
них — еда повышает настроение, увеличивает нашу устойчивость к 


стрессам и конфликтам, снижает проявления депрессии. 
Как привыкать? 


Напишите плакат с напоминанием «Ешь медленно!» и прикрепите 
рядом с обеденным столом или на холодильник, чтобы попадался на 
глаза. 

Ни в коем случае не ешьте перед телевизором или компьютером. 
Ешьте за столом, глядя только в свою тарелку. 

Надо сосредоточиться на еде и считать, сколько раз вы 
пережевываете каждый кусочек. 30—40 раз для твердой пищи — 
нормально. 

Съешьте ложку, потом посидите одну минуту, смотря на часы, 
потом — вторую ложку еды, опять отсчитывая минуту. Во время 
перерывов любуйтесь пейзажем за окном. 

Попробуйте есть палочками. Ими вы не зачерпнете много еды, как 
ложкой или вилкой. 

С помощью вилки и ножа режьте еду мелкими кусочками. Пока 
отрезаете, пока жуете — процесс пережевывания замедляется. Даже 
яблоко, прежде чем съесть, кладите на тарелку и отрезайте по кусочку. 

Опускайте столовые приборы каждые несколько минут и не берите 
следующую порцию, прежде чем не проглотите первую. 

Во время трапезы, разжевывая каждый кусочек, получайте 
удовольствие и думайте о том, как будет хорошо вашему желудку. 

Попробуйте есть перед зеркалом. Увидите, что некрасиво 
выглядите, когда запихиваете полные ложки себе в рот со скоростью 
света. 

Или во время пережевывания пищи закрывайте глаза. Так вы 
сосредоточитесь на вкусе, жевательные движения сами собой станут 
медленными, и в итоге насыщение само собой происходит гораздо 
меньшими порциями, чем ранее. 

Концентрируйте внимание на кончике языка. Тогда у вас сразу 
замедлится дыхание, а значит, ваш парасимпатический отдел 
активизируется, и вы начнете успокаиваться. Постоянная тренировка 
этого упражнения постепенно развивает чувствительность языка. 
Через 2-3 недели вы уже не всякий продукт положите в рот. То, что 
ранее казалось вкусным (сладости, мучное и т. п.), станет казаться 
неприятным. А простая и полезная пища вдруг приобретет новый вкус 
и покажется необычной и удивительно приятной. 

Выбирайте продукты с высоким содержанием клетчатки, такие как 
фрукты и овощи, которые требуют больше времени для жевания. 


Вы станете есть медленнее, если будете нюхать каждую ложку с 
едой, поднесенную ко рту, каждый кусочек хлеба, груши или мяса. Эта 
церемония также поможет вам не переедать, потому что насыщение 
происходит быстрее, в результате чего запах еды перестанет вам 
нравиться. 


Привычка быть вежливым 


Вы считаете себя воспитанным человеком? Приходилось ли вам 
когда-нибудь срываться на близких, коллегах? Вам тяжело 
извиняться? Не забываете ли вы здороваться с соседями? Умеете ли 
выслушивать собеседника, не перебивая? Трудно ли вам делать 
комплименты? 

Цель: говорить ... комплиментов в день близким, коллегам, 
малознакомым людям. 

Попробовать ... минут не перебивать собеседника. 

Здороваться со всеми ... раз в день. 

Следить за своей речью, сдерживать себя, если хочется 
выругаться. 

Когда человек деликатен и вежлив с окружающими, он, как 
правило, выстраивает более «полезное» общение. Не просто соблюдает 
этикет, а уважает границы других людей. Таким образом, благодаря 
вежливому поведению вы можете легко добиваться своих желаний, 
никого не напрягая. 

Быть хорошо воспитанным — норма, которая не прописана в 
законах: она передается, как эстафетная палочка, из поколения в 
поколение. Хочешь ужиться с этим миром — изволь выполнять 
неписаные правила общежития. Хотите, чтобы вас ценили и уважали 
соседи, друзья, коллеги — будьте почтительным, приветливым, 
любезным. 


Уметь грамотно и красиво говорить, вести беседу 
(речевой этикет) 


Рассмотрим несколько правил речевого этикета — это умение 
правильно говорить приветствия, комплименты, благодарности, уметь 
выбирать тему для беседы, вести разговор и прощаться. 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Конечно, не всем всегда и легко удается быть вежливым. Как 
сохранить самообладание, если в метро тебя толкнули, проезжающая 
машина обрызгала грязью, автобус уехал прямо перед носом, 
начальник кричит в телефонную трубку, клиент не хочет подписывать 
договор, зарплата быстро испарилась и поясницу прихватило? В такие 
минуты так и хочется выплеснуть на мир ведро помоев, выругаться 
матом, всех послать куда подальше, нахамить, оскорбить, громко 
хлопнуть дверью! Какая, к черту, вежливость?! Однако человек в 
здравом уме прекрасно понимает, что если он даст выход своим 
эмоциям, то потом будет очень трудно восстанавливать отношения с 
окружающими. Минутный гнев может обернуться месяцами 
холодного отчуждения. Поэтому надо уметь себя сдерживать. В этом 
нам помогает привычка быть вежливым — совокупность хороших 
манер и умение вести себя в обществе. 

У людей, которые более вежливы с другими людьми, возникает 
меньше проблем и конфликтов в общении, чем у невежливых. Дело в 
том, что каждый человек в мере своей самооценки хочет, чтобы его 
воспринимали серьезно и уважительно, чтобы его слушали и внимали, 
а также понимали. 

Естественно, вежливость в разговоре подразумевает под собой 
красивую речь без использования ненормативной лексики. Любой 
человек, услышав жаргон, будет относиться к собеседнику как к 
хулигану. 

Люди, которые ругаются, не вызывают одобрения. Другое дело, 
когда человек вежливо разговаривает. Любого работника будут 
уважать, если он всегда будет вежливо разговаривать, ведь это очень 
располагает к себе. И человека, который всегда здоровается и 
поздравляет с каким-нибудь праздником, легче запомнить как 
приятного знакомого. 

Кроме того, вежливость показывает ваш уровень культуры. 
Благодаря ей вы можете достигнуть больших высот в своей жизни. 


Умение слушать 

По словам известного бизнес-консультанта Маршалла Голдсмита, 
получение информации от других людей на 80 % зависит от того, как 
мы слушаем. Иначе говоря, успех или неудача предопределены еще до 
нашей ответной реакции. 

Слушание многим из нас представляется бездеятельным 
процессом, ведь вы просто внимаете говорящему. Но это ошибочное 
мнение. На самом деле хороший слушатель максимально активен: 
у него не только мозг работает на полную катушку, но и 
задействованы все мышцы. Ему удается максимально сосредоточиться 
на разговоре, потому что он слушает с уважением, а прежде чем 
ответить, всегда оценивает необходимость своей реплики, спрашивая 
себя: «Стоит ли это делать?» И только потом открывает рот. 

Запомните: перебивать нерезультативно, потому что когда 
говоришь, то слушать уже не можешь. Поэтому во время беседы 
прикажите себе держать рот на замке. Кроме того, правильное 
общение требует уважительного отношения к собеседнику, что не 
всем легко дается. Не все обладают ангельским терпением. А еще надо 
профессионально владеть искусством каждым взглядом и жестом 
показывать, что полностью сосредоточены на словах спикера. И всеми 
жестами и мимикой уметь показывать, как важен именно ваш 
собеседник, а не вы, слушатель. 

А каких усилий стоит до поры до времени не раскрывать рот, 
мучаясь трудным вопросом: «А стоит ли?» Более того, многие из нас 
во время разговора совершают большую ошибку, когда торопливо в 
уме сочиняют ответ. В этом случае мы не только не слышим 
собеседника, но рискуем поставить его в затруднительное положение 
неадекватным ответом, лишить беседу смысла или, что всего хуже, 
испортить отношения. Поэтому, чтобы прослыть прекрасным 
собеседником, во время разговора выполняйте несколько важных 
правил: не прерывайте, не заканчивайте фразы за другого, не 
произносите «сам знаю», не выражайте слишком эмоционально 
согласие с собеседником, не отвлекайтесь. «Помните, — наставляет 
Маршалл Голдсмит, – чем больше вы подавляете желание представить 
себя в выгодном свете, тем лучше выглядите в чужих глазах». 

У Так правильно 

Не критиковать собеседника. 

Правильно называть его имя и отчество. 

В компании предлагать тему, которая была бы интересна всем. 

Подчеркивать достоинства собеседника. Показывать, как важно его 


мнение. 

Выражать интерес и уважение к собеседнику, внимательно его 
выслушивать. 

Хозяин за столом должен говорить меньше гостей. 

В споре использовать фразы: «простите, но я с вами не согласен», 
«мне кажется, что вы не правы...», «я придерживаюсь другого 
мнения...». 

Не шептаться с соседом в компании, а незаметно уединиться, 
чтобы переговорить с глазу на глаз. 

Х Так неправильно 

В разговоре невежливо хвастаться, доминировать, назначить себя 
«главным»: важно — это заинтересованность ваших слушателей и их 
мнение. 

Нельзя начинать разговор со спора, с вопросов, по которым вы 
кардинально расходитесь с собеседником. Надо начать с общих 
проблем, по которым у вас есть единое мнение. 

Невежливо перебивать собеседника. 

Не стоит вместо того, чтобы слушать, начинать говорить самому: 
так вы пропустите важную информацию. 

Не стоит, находясь в компании, общаться только с одним 
собеседником, игнорируя других. 

Не надо говорить с кем-либо на тяжелые темы - о смерти, утратах, 
катастрофах, особенно путешествуя в автомобиле или самолете. 

Не надо за столом говорить о том, что может испортить аппетит. 

Нельзя в споре произносить грубые фразы: «вы лжете», «вы ничего 
не понимаете», «я это слышал сто раз», «вы ничего не смыслите в 
этом», «это ясно как божий день», «это известно каждому ребенку». 

Речь 

У Так правильно 

Речь должна быть грамотной, культурной. 

Обязательно употреблять «волшебные» слова: «здравствуйте», «до 
свидания», «спасибо», «пожалуйста», «будьте добры», «будьте 
любезны», «извините», «благодарю за помощь», «доброе утро», 
«спокойной ночи». 

Обращаться на «вы» кпожилому и молодому, к шефу и 
подчиненному, к соседу и консьержке — это знак уважения. 
Исключение: обращаться на «ты» на работе можно, когда между 
коллегами — неформальные отношения. 

Обращаться к незнакомому человеку со словами: «гражданин», 
«господин», «сударь» или «сударыня», «девушка», «молодой человек». 


Или безлично: «извините. ..», «позвольте...», «будьте так добры...». 

Х Так неправильно 

Нельзя говорить резко, вульгарно, нецензурно. 

Нельзя употреблять слова-паразиты: «значит», «как бы», «это 
самое», «как его», «ну», «ага», «вот». 

Не стоит употреблять канцеляризмы – языковые штампы, уместные 
в деловой речи, но не в разговорной: «играет большую роль», 
«поставить вопрос ребром», «заострить вопрос», «имеет место», «во 
главу угла», «на сегодняшний день», «сей» (вместо «этот»), «каковой» 
(вместо «который»), «лесной массив» (вместо «лес»), «производить 
поливку» (вместо «поливать»), «находился в состоянии алкогольного 
опьянения» (вместо «был пьян»). 

Не надо говорить очень громко: слушатель перестает понимать 
сказанное через 15 минут. 

Не надо говорить очень тихо: слушатель устает прислушиваться. 

Извинение 

Извиниться — значит признать свои ошибки, оповестить мир о 
намерении измениться и, самое главное, заключить эмоциональный 
договор между вами и теми, кто вам небезразличен. Попросить 
прощения – это все равно что скрепить этот договор кровью. 

Однако многим очень нелегко признать свою неправоту или 
сказать «извините». Если же человек пересиливает себя, результат 
великолепен. 

Выражения извинения: «простите», «извините, пожалуйста», 
«приношу извинения», «прошу прощения, я слышал, что...», 
«позвольте извиниться», «простите, я виноват перед вами», «не 
сердитесь на меня за то, что я сделал», «я причинил вам 
беспокойство». Примеры ответов на извинения: «пожалуйста», «не 
стоит», «ничего». 

Благодарности 

Еще один дельный совет дает бизнес-тренер Маршалл Голдсмит: 
«Благодарение приносит плоды, потому что является выражением 
одной из наших базисных эмоций — признательности. Это подлинное 
чувство, которое нельзя вызвать искусственно. Вы либо испытываете 
ее, либо нет». 

Представьте, что ваш друг оказывает вам помощь, за что ожидает 
признательности. И если вы промолчите, то в лучшем случае это 
вызовет недоумение, в худшем — неприязнь. А сами вы что подумаете 
о человеке, которому сделали презент, а он даже «спасибо» не сказал? 
Наверняка у вас в голове будут роиться только отрицательные 


эпитеты. 

По словам исследователя, признательность не всегда легко 
выразить, потому что это сложная эмоция. Ее нередко воспринимают 
как разновидность покорного, послушного, слегка 
самоуничижительного поведения. Наверное, в этом кроется причина 
того, что строптивые, упрямые дети так противятся тому, чтобы 
лишний раз сказать кому-то «спасибо», за что приходится краснеть их 
родителям. Хотя во многих случаях это слово не требует искренности, 
потому что, подобно большинству правил этикета, стало формальным 
жестом. Мы используем «благодарю вас» десятки раз на дню 
совершенно бессознательно, часто в качестве завершающих слов. Но 
даже этого достаточно, чтобы сохранить со всеми прекрасные 
отношения. 

У Так правильно 

Говорить «спасибо» практически за все: за услугу (даже 
пустяковую), за приглашение (даже если вы отказались), за подарок 
(даже если он вам не понравился), за прекрасно проведенные вместе 
выходные (даже с «накладками»), за угощение в гостях (даже если оно 
пришлось вам не по вкусу). 

Использовать и другие выражения: «большое вам спасибо за...», 
«мне вас хочется поблагодарить за...», «вы очень любезны 
(внимательны)», «я вам очень признателен за...», «благодарю вас 
за...», «я вам очень благодарен за...», «примите мою благодарность за 
то...», «я вам многим обязан за...», «я тронут вашим вниманием». 

Примеры ответов на благодарность: «пожалуйста», «не за что», 
«всегда к вашим услугам», «мне было очень приятно помочь вам», «не 
стоит благодарности». 

Приветствие 

У Так правильно 

Общение начинается со слов: «здравствуйте!», «доброе утро!», 
«добрый день!», «добрый вечер!», «привет!», «очень рад вас видеть!», 
«добро пожаловать!», «мое почтение!» Интонация теплая и 
дружелюбная. Плюс улыбка. 

Входя в комнату с большим количеством людей (ваше рабочее 
место, приемная какого-либо общественного учреждения), вы не 
здороваетесь с каждым, а говорите всем: «Здравствуйте!» 

Приближаясь к знакомому, поздоровайтесь с ним тогда, когда 
расстояние между вами сократится до нескольких шагов. 

Увидев же знакомого вдалеке, вы, убедившись, что вас заметили, 
здороваетесь с ним взмахом руки, кивком головы, поклонившись или 


просто улыбнувшись. 

Когда в комнате несколько человек, здороваются сначала с 
хозяйкой дома, затем — с другими женщинами, затем — с хозяином 
дома и мужчинами. 

Мужчина всегда встает, здороваясь и с женщинами, и с 
мужчинами. Женщина, здороваясь с мужчиной, не встает. 
Исключения: хозяйка дома, принимая гостей, всегда встает для 
приветствия. На работе коллега-мужчина может не вставать при входе 
коллеги-женщины. Женщины привстают, здороваясь с очень 
пожилыми мужчинами. 

Х Так неправильно 

Невежливо во время приветствия опускать глаза. Нужно 
встретиться взглядом с тем, с кем вы поздоровались. 

Плохо, если, здороваясь, вы держите руки в карманах или сигарету 
во рту. 

Невежливо, когда первыми приветствуют младшие старших, 
мужчины — женщин, женщина — мужчину, который намного старше ее. 
Исключения: вошедший в комнату, будь то мужчина или женщина, 
первым здоровается с присутствующими, уходящий первым 
прощается с остающимися. 

Невежливо, если, рассказывая кому-нибудь о людях в их 
присутствии, вы говорите о них в третьем лице — «он» или «она». 
Всегда называйте по имени. 

Плохо, если, увидев знакомого вдалеке, вы начинаете громко 
кричать и махать руками. 

Плохо не приветствовать людей, которых вы часто видите — 
продавца ближайшего магазина, почтальона, охранника, консьержку, 
соседей. Надо здороваться. 

Комплименты, одобрение 

У Так правильно 

Выражение одобрения: «прекрасно!», «молодец!», «умница!», 
«хорошо!», «чудесно!», «вы правильно поступили». 

Формулы комплимента: «вы необыкновенный человек!», «я вами 
восхищаюсь!», «вы хороший человек!», «с вами приятно иметь дело», 
«приятно было познакомиться!», «у вас хорошо получается!», «у вас 
хороший вкус», «вы прекрасный собеседник», «вы так 
сообразительны», «вы прекрасно выглядите», «с вами приятно 
общаться». 

Примеры ответов на комплименты: «я то же самое могу сказать и о 
вас», «спасибо». 


Прощание 

У Так правильно 

Формулы прощания: «до свидания!», «до вечера (завтра, 
понедельника)», «надеюсь, мы расстаемся ненадолго», «надеюсь на 
скорую встречу», «всего вам доброго (хорошего)!», «Прощайте! Вряд 
ли еще увидимся. Не поминайте лихом!» 

В гостях не смотрите часто на часы. Если же вам надо уйти раньше 
окончания приема, уйдите «по-английски» — незаметно для остальных, 
но извинившись перед хозяевами. 


Как привыкать? 


Думайте, прежде чем что-то сделать или сказать. Ваша вежливость 
будет настоящей, если вы будете уметь прогнозировать реакции на 
свои поступки и слова и думать о том, не нарушит ли это спокойствие 
и здоровье других. 

Опирайтесь не на слова, а на поступки. Если вы выучите все 
вежливые слова, то вряд ли сразу завоюете доверие и уважение 
окружающих. Главное — ваши дела. Если будете думать о других и, 
например, не толкаться в метро или автобусе, то так на деле проявите 
деликатность. 

Следите за своим поведением в отношении друзей и 
родственников. Мы часто именно с ними бываем несправедливыми, 
жесткими, черствыми. И мимоходом можем легко обидеть. Учитесь 
умению слушать других людей, «тренируясь» именно на них. Тогда 
вам будет легко вести беседу с кем угодно. 

Начните с завтрашнего дня здороваться с незнакомыми людьми: 
с уборщицей подъезда, продавцом в магазине, новыми соседями, 
гардеробщиком в поликлинике, охранником в офисе, поваром в 
СТОЛОВОЙ. 

Посчитайте, скольких людей вы за день поблагодарили. Запишите 
в «блокнот вежливости». 

Следите за своим разговором: замечайте, сколько раз вы перебили 
своего собеседника. Тоже запишите в блокнот. И старайтесь в 
следующий раз не перебивать совсем, даже если очень хочется. 

Научитесь без всякого повода говорить окружающим 
комплименты: обратите внимание на красивое платье коллеги, 
необыкновенную прическу соседки, хорошо выполненную работу 
сотрудника и пр. 

Не забывайте прощаться с коллегами, когда уходите из офиса. 

Повесьте на видном месте одну из цитат знаменитых писателей об 


этикете: 

«Воспитанные люди уважают человеческую личность, а потому 
всегда снисходительны, мягки, вежливы, уступчивы». Антон Чехов 

«Умение вести разговор — это талант». Стендаль 

«Воспитанность – это и умение смотреть на других сверху вниз на 
равных». Леонид Сухоруков 


Быть любезным, почтительным, деликатным (правила 
этикета в обществе) 


Вы знаете, как вести себя в церкви или библиотеке? На выставке 
или в театре? Никогда не попадали впросак в общественных местах, 
не зная, как поступить? Были ли какие-нибудь неловкие ситуации во 
время свидания или в гостях? 

Цель: изучить правила этикета в обществе и следовать им. 

Еще древние философы заметили, что «любое существование -— это 
сосуществование». Понятно, что хочется большей раскованности и 
свободы. И тем не менее существует закон — чем больше уступаешь 
сам, тем больше можешь просить того же от других. 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Нормы поведения в общественных местах как будто всем 
известны, потому что прививаются с детского сада. Тем не менее 
очень часто возникают мелкие и крупные конфликты по поводу чьего- 
то поведения. 

В общественном месте мы находимся не одни, и не всегда 
окружающим приятно, когда вы ведете себя как у себя дома. В местах 
общего пользования мы вынуждены соблюдать определенные нормы 
поведения и хотим того же от окружающих. Например, далеко не все 
хотят находиться с пьяным, дурно пахнущим и ругающимся 
нецензурной бранью человеком. Или раздражаться в театре на 
зрителей, которые громко шушукаются или разговаривают по 
мобильному телефону. Или наблюдать за распоясавшимися на 
выставке подростками, которые своими громкими выкриками срывают 
церемонию открытия. 

Вот на этот случай и нужны правила. Если не соблюдаете правила 
поведения данного общества, значит, автоматически становитесь 
аутсайдером. И общество вам не поможет в трудную минуту, не 
поддержит, так как вы не поддерживаете его, нарушая нормы 
поведения. 

Кроме того, умение правильно вести себя в обществе имеет очень 
большое значение: оно облегчает установление контактов в 
малознакомых компаниях, способствует достижению 
взаимопонимания, создает хорошие взаимоотношения и на работе, 
особенно в новом коллективе, и на корпоративе. В любой ситуации вы 
должны оставаться настоящими леди или джентльменами. 


Знакомство 

У Так правильно 

При знакомстве с третьими лицами мужчину представляют 
женщине. Исключение: мужчину не представляют женщине, когда он 
или занимает высокий пост, или присутствует вместе с другой дамой, 
или когда он находится в очень преклонном возрасте. 

При знакомстве или при приветствии равных сидящий 
приподнимается со своего места. Женщина равного положения может 
ответить на знакомство (приветствие), учтиво кивнув, и может не 
вставать с места. 

При рукопожатии старший протягивает руку младшему. 

Вы вслушиваетесь в имя собеседника при знакомстве и 
запоминаете правильность произношения. И сами произносите свое 
имя достаточно громко и отчетливо. 

Не бойтесь признаваться людям в том, что вы забыли их имена. 

Х Так неправильно 

В разговорах с новыми знакомыми нельзя затрагивать щекотливые, 
личные, интимные темы, которые могут поставить кого-либо в 
неудобное положение. 

Не надо спрашивать при знакомстве человека о его материальном 
положении, размере зарплаты, состоянии здоровья, сексуальной 
ориентации, политических взглядах и религиозных убеждениях. 

Не стоит жаловаться на свои мнимые и реальные недостатки: 
возраст, рост, комплекцию, цвет лица, фамилию, образование, форму 
носа, цвет волос, финансовое положение, место жительства. 

Не надо постоянно рассказывать прилюдно о своих неудачах. 

Нехорошо, если вы неправильно произнесли фамилию или имя 
коллеги, соседа, визитера. 

Нельзя задавать слишком личные и провокационные вопросы, 
особенно публично. 

Прогулка 

У Так правильно 

Сопровождающий даму мужчина не должен курить. 

Если мужчина и женщина отправляются куда-либо на такси, то 
мужчина, подойдя к машине, открывает правую заднюю дверцу. 
Первой садится женщина, мужчина садится рядом с ней. 

Из машины мужчина выходит первым и помогает выйти женщине. 

Если мужчина управляет машиной сам, то вначале он помогает 
женщине сесть на переднее сиденье, а потом сам садится за руль. 

Перед входом в помещение мужчина открывает для женщины 


дверь, а сам входит после нее. 

Входящий в подъезд пропускает выходящего. Исключение: если на 
улице идет дождь, то наоборот. 

Всегда придерживать дверь для того, кто идет следом за вами. 
Особенно в метро. Это правило касается и мужчин, и женщин. 

При подъеме по лестнице мужчина должен идти позади спутницы, 
при спуске – впереди. 

Настоящий джентльмен всегда помогает даме любого возраста 
нести тяжелые вещи. 

На улице мужчина идет слева от дамы — со стороны проезжей 
части. 

В дождливую погоду мужчина держит зонт над головой девушки, 
если они почти одного роста. Исключение: если разница в росте 
велика, каждый несет свой зонт. 

Х Так неправильно 

Плохо, если во время прогулки вы не стараетесь подстроиться под 
шаг идущего рядом человека, особенно если идете под руку. 

Неправильно, если мужчина не помогает даме нести тяжелые вещи. 

Странно, если мужчина помогает нести женщине дамскую 
сумочку. 

Плохо, если сопровождающий даму мужчина курит. 

Невежливо, если, раскрыв зонт, вы не следите за тем, что он 
задевает других людей. 

Нельзя причесываться, чистить ногти, поправлять одежду в 
общественных местах, за столом, на улице. Исключение: можно 
подкрасить губы. 

Женщине, садясь в автомобиль, не надо вступать в него сначала 
одной, а потом другой ногой. Надо, присев на сиденье, втянуть ноги. А 
выходя из машины, обе ноги надо одновременно поставить на асфальт. 

Гости 

У Так правильно 

Когда вас приглашают в гости, на вечеринку, не отмалчивайтесь — 
четко скажите «да» или «нет». Неопределенность в этом случае 
обижает. 

Хозяйка или хозяин, приглашая к себе в дом гостей на званый обед 
или ужин, должны поинтересоваться, придерживаются ли они диет, 
есть ли какие-либо ограничения в еде по рекомендациям врачей или 
религиозным обычаям. 

Хозяева должны предупреждать гостей о домашних животных: 
некоторые их не любят, а у других возможна аллергия на шерсть. 


Можно смеяться — весело и непринужденно, но соблюдая 
приличия: смех очень легко может стать вульгарным, неприятным для 
окружающих. 

Х Так неправильно 

Неправильно, когда гость, войдя в дом к пригласившим его, сразу 
садится на диван, стул или кресло. Можно сесть только после 
приглашения хозяев. 

Неправильно, когда в помещении мужчина садится раньше 
женщины. 

Если в компании есть иностранцы, не понимающие ваш язык, 
нельзя их изолировать от общения: надо переводить беседу. 

Невежливо, когда сам гость заявляет хозяевам, что он 
предпочитает из блюд и на какой диете сидит, таким образом диктуя 
хозяевам свое меню. Лучше на столе сами найдите то, что вам по 
вкусу. Или перед визитом поешьте у себя дома. 

Неправильно предлагать чужому ребенку угощение, не спросив 
разрешение у его родителей. 

Соседи 

У Так правильно 

Здороваетесь с соседями независимо от того, хорошо вы с ними 
знакомы или нет. 

Если ваши дети играют на музыкальных инструментах, вы делаете 
звукоизоляционные стены. Или обвешиваете стены коврами. 

Вы предупреждаете соседей о вашем скором ремонте или юбилее, 
заранее извиняясь за шум. 

Если вы устали давать в долг соседке то соль, то сахар, то стул, то 
стремянку, то утюг, тогда в следующий ее приход вежливо откажите 
под предлогом, что соль закончилась, а техника сломалась. 

Чтобы не раздражать соседей, живущих этажом ниже, ходите не на 
каблуках, а в тапочках или постелите на пол ковер, приглушающий 
хождение. 

Х Так неправильно 

Плохо, если вы разрешаете детям кричать под соседскими окнами. 

Плохо, если допускаете, что ваша собака воет часами напролет в 
ваше отсутствие. 

Плохо, если в вашей квартире слишком громко звучит музыка. 

Плохо, если вы громко скандалите со своими домашними. 

Неправильно, если вы без церемоний входите в квартиру соседей, 
не останавливаясь в прихожей, чтобы поинтересоваться адресом 
ближайшей аптеки, а заодно и их самочувствием. 


Надо ждать ответа в прихожей и не задавать личные вопросы. 

Невежливо, если вы разглядываете сумку соседей, спрашивая, что 
они купили в магазине. 

Плохо, если вы сплетничаете с соседями о зарплатах других 
соседей. 

Плохо, если вы подсматриваете в приоткрытую дверь, кто к кому 
пришел. 

Невежливо, если вы просите хозяев показать вам дом. Хозяева не 
обязаны устраивать вам экскурсию по своему жилищу. 

Неловкая ситуация 

У Так правильно 

Кашлять, зевать, чихать и сморкаться нужно бесшумно и 
незаметно, держа у носа или рта носовой платок или прикрываясь 
рукой. При этом нужно отвернуться от собеседника в сторону или 
наклониться вниз. 

Если за общим столом пища застряла у вас в зубах, вы не 
ковыряетесь в них зубочисткой или руками у всех на глазах, а, 
извинившись, выходите из-за стола. 

Опрокинув вино или кофе на собеседника, не суетитесь, не 
пытаетесь убрать пятно салфеткой, а просто искренне извиняетесь. 

Если вы посадили пятно на скатерти, извинитесь перед хозяином и 
предложите оплатить химчистку. 

Если подавились кусочком пищи, не выходя из-за стола, 
прокашлялись и запили водой. Исключение: если необходимо сильно 
прокашляться, надо выйти из-за стола, извинившись. 

Если вам надо высморкаться, тоже выходите из-за стола, 
ИЗВИНИВШИСЬ. 

Х Так неправильно 

Невежливо, если вы прилюдно снимаете с одежды своих знакомых 
нитки и волосы. Это делают наедине и с разрешения этого человека. 

Невежливо, если вы говорите «Будь здоров!» человеку, который 
чихнул. Это считается оглашением поступка, который другому 
человеку хотелось бы оставить незамеченным. Сделайте вид, что не 
услышали чихание. Сам же чихнувший может просто извиниться. 

Плохо, если вы без спроса хозяина берете ластик, ручку, карандаш, 
ножницы или зажигалку, которые хранятся в ящике его стола, хотя до 
этого вы брали эти вещи неоднократно, но с его разрешения. 

Неправильно, если у вас упал столовый прибор, а вы поднимаете 
его с пола и продолжаете им есть. Надо извиниться перед хозяевами и 
попросить новый прибор. 


В музее, на выставке, вернисаже 

У Так правильно 

Ходить по залам тихо, ничего не трогать руками. 

Обмениваться друг с другом замечаниями вполголоса так, чтобы не 
побеспокоить стоящих рядом. 

Х Так неправильно 

Нельзя подходить слишком близко к картинам и экспонатам, тем 
самым мешая другим посетителям. 

Плохо громко разговаривать или кричать, подзывая знакомого или 
друга. 

Невежливо во весь голос обсуждать, делать критические замечания 
в адрес произведений или их авторов. 

В театре, филармонии, концертном зале 

У Так правильно 

Сегодня сюда может пригласить как мужчина, так и женщина, 
причем женщина может даже сама оплатить билеты. 

Мужчина должен быть галантен, ухаживать за дамой. 

На представление нужно прийти немного заранее, чтобы спокойно 
раздеться, привести себя в порядок и занять свои места. 

Если же вы опоздали, то входить в зал надо тихо и, чтобы никого 
не беспокоить, занять ближайшее свободное место. 

Проходить на свое место лицом к сидящим. Извинитесь за 
беспокойство. Исключение: если так проходить неудобно, то можно 
пройти спиной к сидящим, тем более что так более естественно с 
анатомической точки зрения обойти их колени. 

Если женщина в шляпе, она должна спросить сидящих за ней, не 
мешает ли им ее головной убор. При утвердительном ответе шляпу 
следует снять. Если она не поинтересовалась этим, то сзади сидящие 
могут сами попросить снять шляпу и поблагодарить. 

Х Так неправильно 

Невежливо жевать во время просмотра спектакля или концерта. 

Невежливо опаздывать на представление, если ваши места 
находятся в середине ряда. Надо занять свои места заранее. 

Неправильно, если вы вошли в зал после последнего звонка: вы 
беспокоите других зрителей, пробираясь к своему месту. Надо просить 
прощения за беспокойство. Тем, кто встал, нужно сказать «спасибо». 

Плохо, если вас потревожил опоздавший зритель, и вы выражаете 
недовольство, демонстративно не встаете, ожидая, пока опоздавший 
попросит разрешения пройти. Надо встать заранее, увидев 
приближающихся опоздавших. 


Невежливо, если влюбленные сидят, склонившись друг к другу 
головами: сидящие сзади не видят сцену. 

Неправильно поливать себя духами перед походом в театр: 
сидящих рядом запах может раздражать. 

Невежливо из зрительного зала торопиться в гардероб тогда, когда 
действие еще не закончилось и актеры не вышли поклониться. 

В церкви, библиотеке 

У Так правильно 

Запрещается, посещая церковь, брать с собой животных. 

Разговаривать в храме можно только по необходимости. Если 
увидели знакомых, кивните им — поговорите после посещения храма. 

Если ребенок заплакал или плохо себя ведет, нужно выйти с ним из 
храма. 

В церкви, библиотеке вы ведете себя тихо и незаметно. Не 
разговариваете. 

Мобильный отключили. 

Если кто-то к вам обратился с вопросом, отвечаете вежливо и 
вполголоса. 

Х Так неправильно 

Плохо, если женщина пришла в храм в короткой юбке и платье 
выше колена, в шортах, майке. Без платка на голове. С яркой 
косметикой на лице. 

Плохо, если мужчина в храме не снимает свой головной убор. 

Нельзя на территории храма курить, оставлять мусор, громко 
смеяться и шуметь, а также плевать и сморкаться на землю. 

Нельзя в церкви, библиотеке доставлять дискомфорт 
присутствующим своими плохими манерами, бестактностью и 
невоспитанностью. 

Плохо разговаривать, шуршать пакетами и газетами, жевать, 
ходить без особой необходимости. 

Невежливо в библиотеке с шумом переворачивать страницы книги, 
загибать страницы, делать подчеркивание ручками и карандашами. 

На улице 

У Так правильно 

По тротуару вы идете, держась правой стороны. 

Гуляя компанией, вы не перекрываете левую половину тротуара, по 
которой идут встречные прохожие. 

На узком тротуаре мужчина уступает дорогу женщине, пожилому 
человеку, матери с ребенком. 

Если вы нечаянно толкнули прохожего или наступили ему на ногу, 


задели своей сумкой, чемоданом или зонтом, то говорите «Извините». 

Если вас толкнули и извинились, то вы не сердитесь, не 
возмущаетесь, а отвечаете «пожалуйста» или «не беспокойтесь». 

Если вы пробираетесь сквозь толпу или спускаетесь/поднимаетесь 
по эскалатору пешком, то впереди стоящим говорите «с вашего 
разрешения», «позвольте», «пожалуйста». 

Х Так неправильно 

Невежливо, если вы толкаете друг друга, не уступаете никому 
дорогу. 

Плохо, если бросаете мусор на тротуар или мимо урны. 

Плохо, если вы громко сморкаетесь, чихаете, ковыряете в носу, 
зеваете в чьем-то присутствии. 

Невежливо, если вы громко смеетесь, кричите, поете. Исключение: 
на праздничных демонстрациях это разрешается. 

В транспорте 

У Так правильно 

При входе в метро, трамвай, троллейбус, автобус вы позволяете 
выйти другим и только потом заходите сами. 

Уступаете свое место пожилым людям, инвалидам, мамам с 
детьми, беременным. Исключение: школьникам вы место не уступаете 
— они должны уступать место старшим. 

В автомобиль с водителем вы садитесь на заднее сиденье справа. 

Исключение: во время дальнего путешествия можно сесть на 
переднее сидение рядом с водителем, чтобы следить за дорогой или 
указывать путь. 

Если в поезде вам все равно — ехать лицом по ходу поезда или 
спиной, а вашему спутнику(-це) дискомфортно, вы предлагаете свое 
место. 

В поезде вы договариваетесь с попутчиками, кто за кем будет 
занимать столик, чтобы поесть, и в какое время переодеваться, если 
ночь вам предстоит провести в поезде. 

Х Так неправильно 

Неправильно, если вы задерживаетесь у двери и не проходите в 
салон автобуса, загораживая выход тем, кто приготовился выходить. 

Плохо, если вы с собой везете пачкающие предметы. 

Невежливо, если вы кашляете или чихаете на пассажиров, не 
прикрывая нос, рот платком. Не пользуетесь специальной 
медицинской маской, если больны. 

Неправильно, если вы входите в купе поезда и не здороваетесь с 
пассажирами, увлекшись раскладыванием своего багажа. 


Как привыкать? 


В «блокнот вежливости» записывайте свои ошибки в поведении. А 
также — победы! И обязательно ставьте себе задачи исправиться, если 
где-то повели себя неправильно. 

В незнакомых общественных местах смотрите на то, как ведут себя 
окружающие. Копируйте манеру поведения самых преуспевающих в 
этикете. 

Посмотрите старые английские фильмы. Вам помогут выровнять 
свое поведение настоящие леди и джентльмены на экране, ведь 
англичане славятся своими изысканными манерами. 

Тренируйтесь дома перед зеркалом правильно ходить, садиться за 
стол, улыбаться, наконец. 

Если не знаете, как себя вести в новом месте, не стесняйтесь 
спросить у окружающих. 

Следите за своим поведением на улице и в транспорте. Ведь часто 
в спешке мы даже не замечаем, как неделикатно себя ведем. Если 
задели прохожего, извинитесь. 

Выберите лучшую цитату-мотиватор и повесьте на видном месте: 

«Хорошие манеры состоят из мелких самопожертвований». Ральф 
Эмерсон 

«Хорошие манеры — лучшая защита от плохих манер тех, кто нас 
окружает». Филипи Честерфилд 

«Хорошее воспитание — это когда другим хорошо». Владимир 
Немирович-Данченко 

«Я очень трепетно отношусь к правилам хорошего тона. Как 
передать тарелку. Не кричать из одной комнаты в другую. Не 
распахивать закрытую дверь без стука. Пропускать вперед даму. Цель 
всех этих бесчисленных простых правил — сделать жизнь лучше. Мы 
не можем жить в состоянии хронической войны — это глупо. Я 
тщательно слежу за своими манерами. Это не какая-нибудь 
абстракция. Это всем понятный язык взаимного уважения». Джек 
Николсон 


Плохие привычки 


У вас есть плохие привычки, с которыми вы хотите расстаться? 
Выпишите их на полях. Какую привычку вы считаете самой 
«трудновыводимой», а с какой можете справиться с легкостью? 
Какие плохие привычки есть у ваших друзей, знакомых, родных? 
Знаете ли вы хоть одного человека без вредных привычек? На кого 
хотите быть похожим? 

Цель: избавляться от ... вредной(-ых) привычки(-ек) ... раз в 
месяц/три месяца/год. 

Подумайте над тем, какие у вас есть вредные привычки. От одной 
из них нужно отказаться завтра же! Что это может быть? Кто-то курит, 
кто-то слишком часто выпивает, кто-то, нервничая, стучит пальцами 
по столу или накручивает локон на палец, кто-то много матерится, кто- 
то допоздна смотрит телевизор, кто-то объедается сладким, кто-то 
сутки напролет проводит за компьютерными играми. Вы видели в 
метро: куда ни глянешь — буквально все развлекаются играми на 
смартфонах. Между прочим, уход в виртуальную реальность сильно 
мешает осознанным действиям человека, который буквально 
превращается в робота. 


Спасти себя от всех вредных привычек 


Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Отказ от привычных, но вредных атрибутов жизни очень важен. 
Дело в том, что каждая вредная привычка — это следствие некоего 
внутреннего конфликта, который вы замещаете или подавляете при 
помощи этого действия. Это побег от неприятной реальности в 
измененное состояние. При этом вы не проживаете это состояние до 
конца и застреваете в нем достаточно надолго — настолько, что 
успевает сформироваться устойчивое привыкание к нему и к способу 
его маскировки. 

Когда вы принимаете решение от чего-то отказаться, но нарушаете 
данное себе слово, то потом начинает работать механизм вины, 
который может привести к депрессии. А чтобы не впасть в хандру, то 
вовсе необязательно сразу ставить суперрекорды. Выполняя задачу 
пошагово, мы начнем ощущать освобождение от того, что нас 
тормозит в жизни. Например, отказавшись поиграть в метро в 


очередную «стрелялку», освободившееся время можно потратить на 
размышление о том, чего я хочу от этой жизни. Или, бросив пить и 
курить, на сэкономленные деньги купить домик в деревне, где вы 
сможете заняться садоводством. 

Конечно, отвыкнуть от тех действий, которые вы делали изо дня в 
день, сложно. И 21 день, который надо потратить для того, чтобы 
приобрести полезную привычку, избавившись от вредной, 
представляет собой на самом деле парадокс. Ведь желание покурить 
или выпить за ужином рюмку-другую овладевает человеком довольно 
быстро. Причина понятна: вредные привычки вызывают удовольствие 
сразу. И испытывать его хочется вновь и вновь. Только надо себе 
уяснить, что и полезные навыки способствуют выработке в организме 
эндорфинов — естественных веществ, похожих на наркотические, 
которые тоже приятны. Но не сразу, а со временем, по истечении 21 
дня. Природа таким образом как бы поощряет людей приносить пользу 
своему организму. 


Как привыкать? 


В этом случае тоже не обойтись без дневника. В него вы должны 
выписать все свои плохие привычки. И каждый день записывать свои 
маленькие победы, которые одержали над ними. Делайте себе за это 
подарки. Например, пообещали себе, что больше никогда не будете 
кричать на подчиненных, продержались неделю — купили себе новый 
лак для ногтей или модные кроссовки. 

Начав избавляться от своих привычек, вы должны отказаться от 
чего-то материального, что можно «пощупать», — вроде чрезмерного 
количества сладкого в рационе или сигарет, а не от абстрактного 
«желания везде искать недостатки». Отказ от вредной привычки 
должен иметь более материальное выражение на первом этапе. 

Нужно простить себя за свою неидеальность. Наш внутренний 
критик очень часто не дает нам даже сдвинуться с места, подсаживая 
нас на иглу чувства вины. Критикую я или нет — определяет наш ум, а 
он в большинстве случаев очень изворотлив, если нам надо себя 
оправдать. Поэтому составьте список всего того, в чем вы себя 
обвиняете, выступив в роли прокурора: ковыряние в носу, 
приписывание себе чужих заслуг, гнев, неумение выступать публично 
или быть деликатным. Теперь попробуйте услышать внутренний голос 
критика, который говорит, что вы недостаточно хороши в чем-то: «Ты 
никогда не станешь шефом и умрешь нищим подчиненным», — или: 
«Ты так косноязычна, что с тобой никогда не заговорит ни один 


парень». Проживите эти неприятные минуты. А потом порвите и 
сожгите этот ужасный список. Сразу почувствуете облегчение. 

Мысли об обидах, которые усилием воли кто-то решает «гнать 
прочь» — также довольно эфемерный отказ от вредной привычки. 
Выбирайте что-то более вещественное. 

Если вы не можете определиться, какую вредную привычку 
искоренять, то начинайте следить за речью. У всех нас есть много слов 
и выражений, которые засоряют речь. 

Как правило, уже через неделю у желающих избавиться от вредной 
привычки начинается активное сопротивление. Даже в мелочах. В этот 
момент прислушайтесь к своим протестам, и вам станут понятны 
ограничения, с которыми вы встречаетесь в своей жизни. А если 
проблемы обозначены, то их можно постепенно, шаг за шагом, от 
детали к детали, решать. Ведь все проблемы базируются, как известно, 
на мелочах. Более того, преодоление трудностей расширяет 
способности человека. 

Помните, что от многих недостатков избавиться под силу любому 
из нас. Чтобы, например, «излечиться» от неблагодарности, 
достаточно в каждом случае говорить «спасибо». 

Чтобы отделаться от привычки никогда не извиняться, нужно 
приучить себя к словам: «Прошу извинить. Впредь буду поступать 
иначе». 

Чтобы перестать хамить и язвить, подумайте, какого обращения 
хотели бы вы сами, окажись на месте этого человека. 

Если вы привыкли избавляться от депрессии с помощью шопинга и 
при этом склонны к импульсивным покупкам, то избегайте магазинов 
— лучше побегайте по парку. Или займитесь хобби. 

Способ борьбы с невниманием — меньше говорить и больше 
слушать. И так далее. Правила просты, а вот соблюдать их непросто. 
Мы понимаем, что именно нужно делать, потому что это относится к 
типичным базовым навыкам вроде завязывания шнурков или езды на 
велосипеде, которыми владеем автоматически. Но беда в том, что мы 
часто упускаем массу возможностей их применить и поэтому 
становимся неприятными людьми. 

Каждый шаг должен даваться без титанических усилий над собой, 
но вызывать гордость за то, что вы навсегда отказались от чего-то 
вредного! 

И помните, о чем я писала выше: для устранения плохой привычки 
нужно заменить ее другой — полезной. 


хх 


А сейчас изучим стратегию борьбы с самыми распространенными 
вредными зависимостями. 


Отказаться от алкоголя 


Сколько в день, в неделю, в месяц вы выпиваете алкоголя? Что 
предпочитаете - водку, вино, пиво? Можете пить в одиночестве или 
только в компании? Напивались когда-нибудь до беспамятства? Что 
вам нравится в алкоголе? У вас повышается настроение после 
выпитого? Алкоголь влияет на вашу работоспособность? 

Цель: выпивать по ... бокалу/рюмке в ... день (неделю, месяц). 
Бросить пить совсем к... (дата). Если не получается, обратиться к 
врачу ... (дата). 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Конечно, после того как человек бросил пить, возникнет синдром 
отмены, который сопровождается головной болью, тошнотой, 
депрессией. И вы сами, и мир вокруг воспринимаются иначе. Но уже 
через пару дней наступит улучшение — вы почувствуете себя здоровее. 
Жизнь заиграет новыми красками, появится гораздо больше времени 
на себя, свои увлечения и родных людей. Сэкономите кучу денег, 
потому что спиртные напитки стоят дорого. Произойдет повышение 
работоспособности — вы сможете больше успевать и, соответственно, 
больше зарабатывать. В итоге, разбогатев, отправитесь в кругосветку, 
о которой так долго мечтали, или купите дачу/квартиру/машину. 

И главное, улучшится состояние здоровья, а значит, жить вы 
будете дольше. Ведь уже в первую неделю после отказа от алкоголя 
начинает налаживаться сон, работа желудочно-кишечного тракта и 
сердечно-сосудистой системы, уходит тахикардия (учащение пульса), 
нормализуется артериальное давление, проходят головные боли и 
головокружения, которые мучили до этого. Человек начинает быстрее 
мыслить, появляется интерес к новому в жизни, к работе. 

Уже через 21 день алкоголь выводится из головного мозга, в 
котором он задерживается дольше всего. Все признаки депрессивного 
состояния, раздражительность и недовольство собой и окружающими 
проходят, человек становится спокойным и счастливым, у него 
налаживаются отношения с внешним миром и семьей. По истечении 
этого срока также происходит нормализация веса, ведь алкоголь 
сильно влияет на метаболизм. Соответственно, у тех, кто активно 
закусывал во время застолий, вес снизится. Те, кто сильно похудел за 
время принятия спиртных напитков, наберут массу тела и будут 


выглядеть более привлекательно. Как отвыкать? 

Если у вас проблемы с алкоголем, избегайте провоцирующих 
факторов: отказывайтесь от застолий с алкоголем, в супермаркетах не 
заходите в отделы, где его продают, обходите стороной питейные 
заведения — делайте все, чтобы пиво с водкой просто не попадались 
вам на глаза. 

Создайте для мозга пусковой механизм, чтобы он знал, какую дать 
вам команду, если вы решили пуститься во все тяжкие, например: 
«Если меня пригласят на вечеринку, я придумаю предлог, чтобы от нее 
вежливо(!) отказаться». 

Сторонитесь тех людей, которые могут вас спровоцировать 
сорваться под невинным предлогом, что, мол, от одного бокала еще 
никто не умирал. На чаше весов — ваше здоровье или потеря общения с 
ненужным вам человеком. 

Вместо него лучше найдите круг непьющих единомышленников. И 
проводите время с ними. 

2-3 дня в неделю пейте только безалкогольные напитки. Это 
помогает снизить привыкание к алкоголю. Поэтому в «алкогольные» 
дни вам будет легче понять, когда пора остановиться. 

Растягивайте кружку пива или джин с тоником на час, смакуя 
каждый глоток. После каждого глотка ставьте бокал на стол. 

Займите освободившееся время хобби, о котором я писала выше. 

Когда вам захочется выпить, сделайте несколько отжиманий, 
приседаний или отправьтесь на пробежку по парку. 

Поставьте цель: «Если я не буду принимать спиртное, то сброшу 
лишний вес», «Если я не буду пить, смогу купить себе машину». 

Если сорвались — не вините себя. Заручитесь поддержкой близких 
и друзей, чтобы они вас поддерживали в эти трудные минуты. 

Не забывайте записывать свои подвиги в дневнике. 

Если ничего не помогает — отправляйтесь к врачу. Сегодня это 
лечится. 


Бросить курить 


Сколько в день вы выкуриваете сигарет? А нравится ли 
окружающим запах из вашего рта? Со скольких лет вы курите? 
Мешает ли курение вашей работе? Осуждают ли вас близкие? 
Испытываете ли вы чувство вины? 

Цель: в день выкуривать по ... сигарет. Снизить количество 
сигарет до ... в день. Бросить курить через ... день (месяц). 


Познавательная мотивация: зачем это надо? 

О вреде курения знают все, однако количество курящих не 
уменьшается. Поэтому все равно напомню основной вред от сигарет. 
Никотиновая зависимость, наравне с алкогольной и наркотической, 
вызывает серьезные нарушения процессов в организме курящего. 
Поражение органов дыхательной системы у курильщиков не возникает 
внезапно. На протяжении длительного периода развитие заболеваний 
протекает скрыто и обнаруживается уже в хронической стадии. 
Высоко распространены среди курящего населения онкологические 
заболевания и хронические обструктивные заболевания легких. 
Сахарный диабет, инсульт, артритные и некротические изменения 
тканей, нарушение продуктивной функции у мужчин и женщин, 
катаракта тоже возникают из-за вредной привычки. 

У тех же, кто бросил курить, улучшается кровоснабжение во всем 
организме, нормализуется кислородное насыщение в крови, 
очищаются ткани от канцерогенов и токсических накоплений, 
увеличивается рабочий объем легких из-за выведения мокроты, 
нормализуется работа гормональных желез, улучшается настроение! 

Как отвыкать? 

Исключать сигареты из своей жизни нужно быстро. Постепенный 
отказ с переходом на более легкие сигареты или уменьшение их 
количества часто дает срывы. Важно продержаться первые 3—5 дней, 
после чего улучшится ваше физическое самочувствие. Правда, 
психологический дискомфорт еще долго будет вас мучить. Но вы 
справитесь! 

Постепенный отказ от сигарет рекомендуется только курильщикам 
с 10-летним стажем. Им вредно бросать сразу. 

Не поддавайтесь желанию выкурить «только одну сигаретку» или 
сделать «только одну затяжку» — это ловушка, из которой трудно 
выбраться. 

Надо отказаться от жирного, жареного, острого, потому что 
тяжелая пища вызывает сильное желание закурить. 

Также надо отказаться от чая и кофе, которые повышают уровень 
тревожности и приводят к нарушениям сна. Исключите и спиртные 
напитки, которые притупляют самоконтроль. 

Пейте травяные чаи, морсы, минеральную воду — большое 
количество жидкости будет содействовать ускорению выведения 
токсинов. 

«Подсядьте» на молочные продукты, потому что молоко меняет 
вкус сигарет, и курение перестает приносить удовольствие. 


Заедайте стресс не конфетами и печеньями, а овощами и фруктами. 

Пластыри, спреи, жевательные резинки, в которых в малой 
дозировке содержится никотин, позволяют сгладить проявления 
ломки. А электронные сигареты вреднее обычных. 

Чтобы снять приступы раздражительности, займитесь йогой, 
которая учит техникам дыхания, дающим эффект расслабления. 

Так же, как и в случае с алкоголем, откажитесь от общения с 
курящими людьми. Проводите время с теми, кто запах табака на дух 
не переносит. 


Избавиться от интернет-зависимости 


Сколько часов в день вы сидите за компьютером? Испытываете 
удовольствие от общения с виртуальными друзьями? Как часто 
встречаетесь с друзьями в реальности? Сколько новых игр вы 
скачиваете в неделю, месяц? Если вам предложат прогулку по парку 
или новую игру, что вы предпочтете? 

Цель: уменьшить время общения в соцсетях и за виртуальными 
играми до ... часов в день/неделю/месяц. Выделить ... день в неделю без 
гаджетов. Побывать с близкими в ... (составить план на месяц). 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

До недавних пор телевизор был единственным электронным 
устройством, которое отделяло нас от окружающих. Сегодня есть 
много разных гаджетов, которые дают тот же результат. Это 
компьютеры, смартфоны, планшеты. Поскольку многие из нас 
постоянно используют компьютеры и мобильные устройства в работе, 
время нахождения наедине с экранами и дисплеями катастрофически 
увеличилось. Это разрушает наше психическое здоровье. И самое 
обидное - не делает нас умнее, креативнее, интереснее. 

По словам руководителя отдела эмбриологии НИИ 
морфологии человека РАМН Сергея Савельева, интернет создает 
лишь иллюзию доступности информации и технической 
оснащенности. У так называемых «цифровых аборигенов» нагрузка на 
мозг непрерывно снижается. Даже от программистов сегодня не 
требуется того интеллектуального уровня, который был им необходим 
15—20 лет назад. Они пишут программы -— как складывают кубики. 
Интеллектуальная деградация в таких условиях гарантирована. 

Того же мнения придерживается и доктор медицинских наук, 
психолог Виктор Черепанов. Согласно его мнению, несмотря на то, 
что нынешние дети живут в информационно насыщенной среде, она не 


стимулирует, а душит их воображение. Ведь они потребляют огромное 
количество «готовой» информации — видео, аудио, говорящие 
игрушки, интерактивные игры. А это все равно что питаться 
рафинированными продуктами и сладостями. Повзрослев, они 
усаживаются за Фейсбук и Твиттер, которые отупляют. 

Есть исследования, которые показывают: те, кто часами сидит в 
соцсетях, как бы впадают в детство. Их общение похоже на наивный 
щебет малышей, желающих заслужить чье-то одобрение: «Посмотри 
на меня, я сделал это!». Этот феномен психологи назвали «кризисом 
идентичности». Он характеризуется неадекватностью самооценки, 
утратой чувства перспективы, беспричинным пессимизмом, внешней 
пассивностью, бескомпромиссностью, а порой и агрессивностью. 
Другие психологические эксперименты показали, что когда 
участникам экспериментов задавали сложные вопросы, они начинали 
думать о компьютерах как о палочках-выручалочках. Так, по сути, 
родилось поколение одержимых людей, нуждающихся в очень 
примитивном общении, потерявших способность к концентрации 
внимания и постоянно желающих обратить на себя внимание. 

Кроме того, как показали исследования ученых под руководством 
Хао Лэя (Нао Ге!) из Центра магнитно-резонансных исследований 
Китайской академии наук, болезненная привязанность к интернету 
приводит к таким же изменениям в человеческом мозгу, какие 
происходят у алкоголиков и кокаинистов. Выяснилось, что у блогеров 
и геймеров поражено белое вещество головного мозга в областях, 
отвечающих за эмоциональное восприятие, контроль за поведением. 
Белое вещество — это особый «мозговой клей», который обеспечивает 
быструю связь между клетками. Иной раз связь начинает барахлить, а 
то и вовсе отключается -— «абонент» становится «временно 
недоступен». Например, зависшие в Сети геймеры могут надолго 
забыть даже о голоде и жажде. Точь-в-точь такие же изъяны в мозгу 
находят и у тех, кого не оторвешь от бутылки с вином и не убедишь 
соскочить с иглы. 


Как отвыкать? 


Проанализируйте свое состояние и отметьте, есть ли у вас эти 
шесть признаков интернет-зависимых людей: 

1. Они не замечают течения времени, поскольку слишком увлечены 
своим занятием. 

2. Раздражаются в моменты, когда их отвлекают от интернета. 

3. Они забывают о работе, семье и друзьях. 


4. Начинают испытывать чувство вины, когда видят, как много 
времени они тратят на Сеть и как мало - на работу, родных и друзей. 

5. Они спокойно себя чувствуют только в Сети и паникуют, как 
только оказываются отрезанными от нее. 

6. Испытывают сухость в глазах и боли в суставах, плохо спят и 
набирают вес. 

Если есть хоть один из признаков, избавляйтесь от вредной 
привычки! 

Делайте частые перерывы во время пребывания в Сети – например, 
5 минут каждый час. 

Больше контактируйте с теми из друзей, кому «этот интернет до 
лампочки». 

Как можно больше общайтесь вживую! Природой заложено так, 
что значительная часть наших мыслительных способностей 
предназначена для общения с другими людьми. Если мы урезаем такое 
общение, мозг лишается большой доли информации, на получение и 
обработку которой он заточен. Это может ускорять процессы старения 
в нашей голове. Все нейробиологи советуют поддерживать общение, 
встречаться, разговаривать. Желательно — вживую. Чаты в интернете — 
это суррогаты. 

Согласитесь, что веселее и душевнее все-таки провести время с 
друзьями и подругами, с которыми вы чувствуете себя раскованно, 
непринужденно, откровенно, расслабленно. Можно вместе сходить на 
выставку, на концерт, на спектакль, в кино, в кафе, в бассейн, в 
аквапарк. Поиграть в квест. А лучше всего провести время на природе. 
Можно просто погулять по парку или по улицам города. Можно 
покататься на велосипедах. Зимой — на коньках и на лыжах. Летом 
можно позагорать на пляже, съездить за город на пикник. Не 
забывайте об этих простых житейских радостях! 

Лучше упасть на траву и смотреть в небо, чем прилипнуть к экрану 
монитора. Лучше вести неспешную беседу с близкими приятелями, 
чем с сотней виртуальных обманщиков из соцсетей, которые вас 
«зафрендили». 

Выключайте электронные устройства во время общения с 
окружающими. Они будут вам благодарны за внимание к ним, а вы не 
станете отвлекаться во время общения, делая его более полным и 
содержательным. 

Уберите из спальни телевизор, а перед сном все гаджеты 
перенесите в другую комнату. Использование электронных устройств 
перед сном или в кровати сбивает настрой на сон и приводит к его 


нарушениям. 

Вместо того чтобы покупать вещи через интернет, сходите в 
магазин. А вместо того чтобы посылать СМС или общаться через 
скайп, возьмите мобильный телефон и позвоните дорогим вам людям, 
а лучше назначьте встречу, чтобы увидеть их вживую. 

Каждый день записывайте в дневнике, насколько у вас сократилось 
время, проведенное у монитора, и увеличилось время, проведенное с 
семьей и друзьями. 


Вылечиться от шопоголизма 


Как часто вы ходите в магазины? Покупка новых вещей 
поднимает вам настроение? Шопинг замещает вам недостаток 
развлечений или же позволяет забыть о чем-то негативном (страхе 
или чувстве одиночества)? Как реагируете на рекламу новых товаров 
— сразу хочется купить? Много ли у вас вещей дома? Вы 
выбрасываете старые вещи? 

Цель: сократить количество покупок до ... штук в неделю/месяц. 

Выбрасывать по ... вещи в месяц/три месяца/полгода. Пропускать 
и не реагировать на рекламу. 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Забежать в магазин на пару минут за колготками, а выйти без них, 
но с очередной брендовой сумочкой — это стиль жизни шопоголиков. 
При том что они непременно почувствуют раскаяние, когда дома, 
открыв шкаф, увидят, что эта сумочка — сотая по счету, и носить ее 
особо некуда. Казалось бы, это безобидная привычка. Но все не так 
просто. Очередная сумка — лишь прикрытие. На самом деле, 
утверждают психологи, ваши деньги тратит ваш внутренний 
недолюбленный ребенок. Раньше вы не могли додать себе любви. А 
теперь — пожалуйста. Только вместо куколок покупаете шубы, белье, 
машины, еду из ресторанов. А в итоге половина продуктов портится, и 
три четверти купленных вещей пылится и съедается молью. 

Вот лишь несколько шокирующих цифр. 4 из 10 британских 
женщин предпочитают шопинг сексу. Кроме того, половина из тех, кто 
состоит в браке 20 лет и более, с радостью вообще обошлись бы без 
любовных утех — лишь бы «купить еще одну красивую «тряпочку». 

9 января 2009 года в Великобритании скончалась 77-летняя 
женщина, которая была одержима страстью к покупкам. Пенсионерку- 
шопоголика прямо в ее жилище завалило насмерть нераспакованными 
за последние 16 лет электротоварами, а также чемоданами с одеждой и 


различными украшениями. Ее небольшой дом был весь завален 
покупками. Одних шарфов было обнаружено 300 штук. Там же были 
найдены многочисленные зонтики и старые видеокассеты. Женщина 
накопила так много барахла, что для передвижения по дому у нее 
оставался только узкий проход шириной 60 сантиметров. Товарами 
также был завален ее гараж и автомобиль. 

А еще раньше, в 2008 году, в Соединенном Королевстве был 
найден труп 74-летнего Гордона Стюарта, который погиб под завалами 
накопленного шмотья в своем доме в Бругтоне. 


Как отвыкать? 


Как объясняют специалисты, мы покупаем глазами, обонянием, 
эмоциями. Разум при этом спит. Его надо разбудить. Остановитесь 
перед кассой, посмотрите на то, что вы положили в корзину, и часть 
ненужных вещей выложите обратно. Это будет нетрудно сделать. Все, 
что в тележке, уже как бы ваше — это больше не запретный плод. 

Кроме того, посмотрев внимательно на взятую в руки вещь, 
убедитесь в том, что она очень ценна для вас. Изменит ли она вашу 
жизнь? Поднимет ли настроение? Подумайте: а зачем вообще вам эти 
тряпки и навороченные айфоны со скороварками? Может, вполне 
хватит кнопочного телефона, простой сковородки и пары джинсов? Во 
многих случаях, задумавшись над такими вопросами, шопоголики 
кладут вещь на место. 

Сфотографируйте вещь и полюбуйтесь ею несколько часов — 
увидите, как она вам быстро надоест. Вы потеряете к ней интерес. 

Если вещь габаритная, всегда думайте, сколько места она займет в 
вашей малогабаритной квартирке. И как часто вы будете об нее 
спотыкаться, ставя шишки. Сразу передумаете покупать. 

Если шопинг вам нужен, чтобы убить время, потратьте его на что- 
то более полезное: встречу с друзьями, хобби, прогулку на свежем 
воздухе, домашнюю уборку. Найдите шопингу замену. 

Никогда не забывайте, что, покупая вещи, вы больше радуете не 
себя, а продавцов, которые хотят вам втюхать все что угодно, и 
ритейл, получающий благодаря вам огромные прибыли. 

Помните: украшает человека не новый наряд, а физическая 
привлекательность и хорошие дела. 

Можно купить вещи, покрасоваться ими у зеркала у себя дома и 
перед подружками (бирку не отрывать!) а потом вернуть в магазин. 

Вспоминайте, что ваш шкаф не резиновый. Бесконечные покупки 
превратят вас в барахольщицу. 


Телевизор, рекламные щиты, баннеры в интернете — все эти вещи 
влияют на наши мысли и могут выступать катализаторами совершения 
покупок. Перестаньте смотреть телевизор, обходите торговые центры 
стороной, установите блокировщик рекламы. Так вы снизите 
количество потребительских раздражителей в вашем информационном 
поле. 

Не забывайте записывать в дневник свои победы: от чего сегодня 
отказались, как мало вещей купили в этом месяце по сравнению с 
предыдущим. 


Убить зависть 


Вы завидуете кому-нибудь: подругам, соседям, коллегам, 
олигархам и их женам? Что есть у других, чего нет у вас? Опишите 
удачливого человека пятью словами. На кого вы хотели бы быть 
похожими? 

Цель: Составить список всех своих заслуг и человеческих качеств. 

Написать 10 самых горячих желаний и целей, которых хотите 
достичь. 

Познавательная мотивация: зачем это надо? 

Зависть — самая вредная из эмоций, потому что разрушает человека 
изнутри, не дает ему полностью расслабиться и жить в гармонии с 
собой и миром. Она, как кариес, который разъедает зуб, очерняет душу 
и способствует возникновению страдания. Она превращает все 
хорошее в плохое, радость окружающих — в собственное раздражение, 
успехи и преимущества других — в чувство собственной ущербности. 
Кроме того, если люди порой бравируют своими другими грехами, то 
свою зависть стараются скрывать. Ведь она есть явное признание 
бессилия человека получить то, что есть у другого. А в своей слабости 
и беспомощности никто признаваться не любит. Хочется «всего и 
сразу». И нет желания понять, что деньги, слава и другие атрибуты 
успеха являются результатом упорного труда, а не подарком слепой 
фортуны. 

Кстати, некоторые исследователи говорят, что завистники 
выделяют «психический яд», который мысленно направляют в сторону 
объекта своей неприязни. Но это не опасно для здоровья. Сколько бы 
несчастий ни посылал завистник на голову счастливца, вся его злоба 
остается в нем самом, подтачивая его силы и здоровье. Ведь зависть, 
как и любая другая отрицательная эмоция, активирует симпатическую 
нервную систему, которая заставляет напрягаться мышцы, учащает 


пульс, повышает артериальное давление и нарушает нормальную 
работу пищеварительной системы. Это может довести до гипертонии 
или язвы желудка. Поэтому, прежде чем завидовать кому-то, нужно 
спросить себя: «Разве я хочу испортить себе здоровье? Мало того что М 
меня нет того, чему я завидую, так еще и здоровья лишусь». 


Как отвыкать? 


Если вас гнетет зависть, научитесь контролировать свои мысли. 
Например, задайте себе вопрос: «Зачем я буду нервничать из-за этого 
счастливчика? Что мне это даст?» Философский настрой подарит вам 
спокойствие. 

Следует осознать, что нельзя судить о благополучии человека 
только по каким-то его внешним признакам. Фасад чужой жизни 
нередко бывает лживым или сильно приукрашенным. 

Необходимо признать тот факт, что богатство и успех пришли к 
объекту вашей зависти в результате тяжелого многолетнего труда. А 
не свалились с неба просто так. 

Надо прекратить сравнивать себя с другими, более успешными, и 
сосредоточиться на собственной уникальности. Позвольте другим 
быть ими, а себе – собой. Со всеми недостатками и достоинствами. 

Подумайте, в какой профессии вы будете настоящим мастером, 
возьмите себе лозунгом «Догнать и перегнать», и тогда вам будут 
завидовать, а не вы. 

Составьте список всех своих заслуг, чтобы гордиться собой. 

Напишите 10 своих самых горячих желаний и стремитесь 
ВОПЛОТИТЬ ИХ В ЖИЗНЬ. 

Вместо того чтобы завидовать кому-либо, перепрыгните 
везунчиков — в карьере, в красоте, в богатстве, в признании. Сами 
станьте победителем. 

А вообще, если вы хотите чем-то досадить другому человеку, 
который, по вашему мнению, получил от жизни слишком много, то нет 
лучшего средства, чем послать его куда подальше и самому стать 
более здоровым, чем он, более богатым и успешным. 


Послесловие 


Надеюсь, что мои советы помогут вам избавиться от плохих 
привычек и приобрести хорошие ровно за 21 день, в течение которых 
будет происходить настоящее волшебство вашего преображения. 
Уверена, что рекомендации, данные в этой книге, просто обяжут вас 
добиться исполнения всех своих желаний. Спасут от уныния. Заставят 
двигаться вперед. Дадут силы не останавливаться на полпути. Запретят 
искать оправдания неудачам. Сподвигнут к самосовершенствованию. 
Воодушевят, наконец! 

Если вы знаете, для чего живете — это прекрасно. Если вы 
предпринимаете для этого конкретные действия — вообще здорово. 
Конечно, на пути к своей цели иной раз случаются минуты отчаяния, 
когда руки опускаются, вас покидают силы, и нет никакого желания 
совершать какие-либо телодвижения. Конечно, никто не застрахован 
от поражений, так уж устроен мир. Просто надо помнить, что жизнь 
полосатая: за черной полосой идет белая. Вот только чтобы дойти, 
дожить, доползти до белой полосы, нужны слова поддержки. На этом 
этапе как раз и могут пригодиться советы и мотивации, данные в этой 
книге. 

И главное, помните: цель в жизни есть у каждого человека. Иногда 
даже не одна. Эти цели могут трансформироваться или заменяться 
другими. И это нормально. Главное, чтобы вообще было к чему 
стремиться. Ведь в этом и есть смысл жизни: сделать сказку былью, а 
желаемое — возможным. Надо только правильно расставить 
приоритеты и двигаться к ним. 


Дневник на 21 день 
Т день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Чтобы дойти до цели, надо идти. 
Оноре де Бальзак 


2 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


Чего удалось добиться 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Это своего рода забава — делать невозможное. 
Уолт Дисней 


3 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Постановка целей является первым шагом на пути превращения 
мечты в реальность. 


Тони Роббинс 
4 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Если люди не смеются над вашими целями, значит, ваши цели 
слишком мелкие. 


Азим Премжи 
5 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


Возникшие проблемы 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Пробуйте и терпите неудачу, но не прерывайте ваших стараний. 
Стивен Каггва 


6 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


ЦИТАТА ДНЯ: 


К черту все! Берись и делай! 
Ричард Брэнсон 


7 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Препятствия — это те страшные вещи, которые вы видите, когда 
отводите глаза от цели. 


Генри Форд 
8 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


Испр авление ситуации 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Чтобы достичь поставленных целей, нужны терпение и энтузиазм. 
Мыслите глобально, но будьте реалистами. 


Дональд Трамп 
9 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Когда вы знаете, чего хотите, и вы хотите этого достаточно сильно, 
вы найдете способ получить это. 


Джим Рон 
10 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Никогда, никогда не позволяйте другим убедить вас, что что-то 
сложно или невозможно. 


Дуглас Бадлер 
11 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


Испр авление ситуации 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Успех – это сумма небольших усилий, повторяющихся изо дня 
в день. 


Роберт Кольер 
12 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Одна победа не ведет к успеху в отличие от постоянного желания 
побеждать. 


Винс Ломбарди 
13 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Осуществляйте свои мечты, или кто-то наймет вас для 
осуществления своих. 


Фарра Грей 
14 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


Что помогает добиться цели 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Успех — это движение от неудачи к неудаче без потери энтузиазма. 
Уинстон Черчилль 


15 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Всегда помните о том, что ваша решимость преуспеть важнее всего 
остального. 


Авраам Линкольн 
16 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


Главный мотиватор 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Кто хочет — ищет возможности. Кто не хочет — ищет причины. 


Сократ 
17 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


Что мешает добиться цели 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Неудача – это просто возможность начать снова, но уже более 
мудро. 
Генри Форд 


18 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Я этого хочу. Значит, это будет. 
Генри Форд 


19 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


План действий 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Кто хочет сдвинуть мир, пусть сдвинет себя! 
Сократ 


20 день 


Привычка, которую хочу приобрести/от которой хочу избавиться 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Просыпаясь утром, спроси себя: «Что я должен сделать?» Вечером, 
прежде чем заснуть: «Что я сделал?». 


Пифагор 
21 день 


Я приобрел новую полезную привычку! 
Ура! Я победитель! 
Разбор полета: почему мне удалось это сделать? 


Или 


Мне не удалось справиться с собой. Но яне отчаиваюсь. Буду 
пробовать снова. 


Разбор полета: почему мне не удалось это сделать? 


ЦИТАТА ДНЯ: 


Дойдя до конца, люди смеются над страхами, мучившими их 
вначале. 


Пауло Коэльо 


